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जगच्चाछक परमात्मा ने अपनी 
बनाकर नाना प्रकार के जीवधारी उत्पन्न किये हैं 
इस प्रकार का ज्ञान दिया गया है 














वह इसलो 
सुख भलीभाँति भोग सकता है। परंतु ये सब बातें शरीर 
आरोग्यता के आधीन हैं, ओर आरोग्यता रहने से ही मलुष्य 
अपने पुरुषाथ को प्राप्त कर सकता है । इस आरोग्यत 
आयुर्वेद का अवतार भारतवर्ष में आचीन काछ में हुआ 


+ बत्स सुश्रुत इह ,खल्वायुवेंद प्रयोजन व्याध्युपसृष्टानां 























( २ ) 
प्रचालनाद्ि पड़स्य दुराद्रुपशेन वरम । 


इस महत्वपूर्ण विषय पर मेंने यह 'स्वास्थ्य-विज्ञान' नामक 
पुस्तक आयुर्वेद तथा पाश्चात्य हायजीन की अनेक पुस्तकों को 
पढ़कर लिखी है । यह पुस्तक खासकर आयुर्वेद के विद्यार्थियों के 
लिये लिखी गई है । विषयों के संग्रह तथा विवरण में इस बात 
पंर विशेष ध्यान रखा गया है कि पुस्तक आयुर्वेद कॉलेज तथा 
स्कूलों में पाठ्य-पुस्तक रखी जाय । यह मेरा प्रयत्व कितना सफल 
हुआ है इसके निर्णय के लिये में सज्जन वाचकों पर ही निमभेर हूँ । 


अन्त में सज्जन महाशयों से मेरी यह प्राथना है कि शुद्ध 
हिंदी न होने तथा छापे की गछती ओर अन्य त्रुटियों के लिये 


_ आप कृपापू्वक क्षमा करेंगे । इस पुस्तक के विषय में जो 


महातुभाव ऋपापूर्वक जो कुछ अपनी राय मेरे पास लिखकर भेजने '._ 


की कृपा करेगें उसके लिये में उनका बड़ा ऊृतज्ञ होऊँगा । दूसरी 
आवृत्ति का सुअवसर मिलेगा तो उन सूचनाओं पर ज़रूर 
. विचार किया जायगा । 


केश: फलेनहिपुनफलतां विधत्त । 


श्री विश्वनाथापंणमस्तु 
विजया दशमी |... ...... वदीय-- 
संबत्‌ १९८६ / भास्कर गोविंद घाणेकर 
_ क्र & 


























प्रथम अध्याय--हवा सा कक 
द्वितीय अध्याय--हवाकी खुलासगी . . . 3 
तृतीय अध्याय--जल _ के न 
चतुर्थ अध्याय--जल विश्युद्धीकरण . .. हल 
पंचम अध्याय--अन्न का कार्य...... रे 
षष्ठ अध्याय--अन्न की घटना पा जे 
सप्तम अध्याय--दुग्ध वर्ग ३६ हक 
अष्टम अध्याय--मांस वर्ग हि 5 
नवस अध्याय--वनस्पति बगे....... रे 
दशम अध्याय--पार्थिव वग॑...... 
एकादश अध्याय--मसाले और अचार के 
. झ्ञदश अध्याय--अनुपान वगे॑._.... पर 
त्रयोदश अध्याय--आहार मात्रा ... हि 





चतुर्दश अध्याय--भोजन-संबंधी 





» स्वास्थ्य विज्ञान 


है.8१..४३8.3३..3 १.37 प्छ् छोड) जाल ह 











नाभिस्थः प्राणपवन: स्पृष्टा हत्कमलांतरम । 
कंठाद्रहिविनियोति पातुं विष्णुपदासतम्‌ ।। 
पीता चांबरपीयूषं पुनरायाति बेगतः । 
प्रीणयन देहमखिरले जीवयजठरानछूम ॥ शाह्भधर 





हवा, पानी ओर भोजन ये तीन पदार्थ शरीर को धारण करनेवाले 
तीन आधार स्तंभ हैं। तथापि इन तीनों पदार्थों में हवा सबसे भरधिक 
आवश्यक है, हवा के बाद पानी, और पानी के बाद भोजन । क्याँ 





बिना 
दिनों तक जी सकता है, केकिन बिना हवा 
भी मुश्किल है। इसी कारण से हवा प्राण 
पदार्थ इतने आवश्यक होने पर भी यदि योग्य परिमाण में तथा 
अवस्था में न मिले, तो प्राण-रक्षा करने के बजाय प्राणों 
जाते हैं। इसलिये इनका पूरा पूरा ज्ञान कर 
निहायत जरूरी है । 






























( २ ) 
हवा 


जिस प्रकार समुद्र की तली महासागर के पानी से ढकी है उसी प्रकार 
यह भू-मंडल चारों ओर हवा के महासागर से ढका हुआ है, और मनुष्य 
तथा दूसरे जीव मछली की तरह इसमें रहते हैं । जन्मते ही प्राणी आसपास 
की हवा को भीतर खींचता है और प्रश्वास द्वारा उसे बाहर निकाल देता 
है । यह इवास-प्रश्वास की क्रिया हमारे जन्म से छझुरू होकर मरते दम 
तक जारी रहती है । अवएव सिद्ध है कि हमें जिंदा रहने के लिये सबसे 
आवश्यक वस्तु हवा है । 

हवा के गुण-धर्म--विश्वुद्ध हवा पहाड़ों की चोटियों पर तथा 
समुद्र के प्रष्टमाग पर ही मिल सकती है । वह रूप, रंग, स्वाद-रहित 


होती है । स्पशद्विय के अतिरिक्त हम इसे अनुभूत नहीं कर सकते । जिस 


समय वह स्थिर हो जाती है उस समय तो उसका स्पर्श भी हमें भनुभूत 
नहीं होता । जब वह चलती है तब हवा मालूस होने रूगती है । यद्यपि 
हवा बिलकुछ हककी मालूम होती है तथापि हवा में वजन होता है । 
एक लिटर (१००० सीसी) हवा का वजन करीब करीब १"२९३ आम है । 
दबाव का असर हवा के ऊपर बाईल ( 309]6'8 ]89 ) के नियसा- 
नुसार होता है; और उष्णता का असर चालस ( 06769 |8७छ ) के 
नियमानुसार होता है । 

हवा की घटना--प्राचीन सिद्धांत के अनुसार हवा एक महाभूत 
(०।७०४७॥४) मानी गई है | तथापि आधुनिक विज्ञान से यह साबित हुआ 
है कि वह कई वायुरूप पदार्थों से बनी हुईं है। लेकिन हवा इन वायुरूप 





कं हम हलक की 23. आकर कल. >35. टी के नली गज ५ जी कक. कफ जरि शत 





( हे ) 


पदार्थों का रासायनिक यौगिक ( ८४९४४20. ८०॥३)०प०वे ) नहीं 





है, बल्कि इनका भोतिक मिश्रण है । कारण--- 


१--हवा के मुख्तलिफ़ घटकों के उनके विश्युद्ध भवस्था में जो गु 
धर्म पाए जाते हैं वे ही गुण-घर्म हवा में पाए जाते हैं । है 





२--साधारण भौतिक विधियों द्वारा--विद्ववण, व्यापन और ज्बी 





करण ( 50]प॥00, ण[पिह्ना00, गतृप्९ीद्ात0 ) हवा के 
घटक एक दूसरे से एथक किये जा सकते हैं । 





३--हवा के घटक जिस अलुपात से हवा में मौजूद रहते हैं, उसी 
अनुपात से हवा की घटना कोई रासायनिक सूत्र ( | 
नहीं बतलाई जा सकती है । 





/00)98 ) से 


24 


ह . ४--ये घटक यदि उसी अनुपात में मिलाए जाय जितने कि वे हवा * 
में मौजूद हैं, तो मिश्रण करते समय मिश्चित पदार्थ के ताप तथा आयनन 
में कोई सेद नहीं होता । 


यद्यपि हवा एक भौतिक मिश्रण है तथापि उसके प्रधान घटकों का 
अनुपात हवा में कई वजह से स्थिर और एक-सा रहा करता 
के लिये घटकों के स्थिर ( ।१७/ 
दो विभाग किये जाते हैं । 
अगेन ये तीन हें; 
गद ये तीन हैं | इनके भति 













ह |; 


4 जे क्‍ (४) | 
हर स्थिर घटक राशी आकारमान से भारमान से 

3 हम आक्सिजन 5 बे 4 हि: 07004 0000 न 
नाट्रोजन' ० कल ला रे ३ 

वि अर्गन '*' ३3७ # जे हज ४ ४5 है «5०० ०.९४ ***** नि 8 हे ह 

नाट्रोजन--छवा का दे भाग इस वायु से बना है। इसका स्व * 

प्रथम और मुख्य कार्य प्राण-वायु को हलका करना तथा उसकी क्रिया- | 

शक्ति को घटाना है । यदि सारी हवा प्राणवायु दी हो तो वह हमारी 

आवश्यकता से अधिक सख्त होजाती है। इसका कार्य वनस्पतियों का पोषण द 


करने का है। धनघोर तुफ़ान और बरसात के मौसिस के समय इसका 
कुछ भाग नत्रिकाल में ( 'रा07० 000 ) परिवर्तित होकर पानी के 
साथ प्रथ्वी पर गिर पड़ता है और वनस्पतियों का पोषण करता है। 
कई वनस्पतियाँ विज्येष कीर्टो द्वारा ( 'ंणा[ण॥8 3820७ ) 
अपनी मूल अंथियों की सहायता से साक्षात्त हवा के नाट्रोजन को अपने 
अंदर जज्व कर लेती है । यह वायु स्वाद, रंग तथा गंध-रह्ित है। यह: 
जीवन क्रिया तथा ज्वलन क्रिया में से किसी का पोषक नहीं है । इस- 
लिये इसे निष्किय ( .६-72006 ) कहते हैं। इसका योगिक अणु दो पर- 
माणु का बना है और परमाणुभार ( 20770 एशं280॥ ) १४ है । 
आक्सिजन--नयह वायु संपूर्ण हवा का र भाग है । यह. प्राणवासु 
कहा जाता है भौर ज्ञाड़ धर में इसी को विष्णुपदास्त नाम दिया गया 
 हैं। यह वायु हमारे प्राणों का आधार है। इस संसार में जितना ज्वलन 
कर्म होता है, चाहे वह शरीर के भीतर हो या बाहर हो, वह इस वायु के... 
सिवा नहीं हो सकता । परंतु यदि सारी हवा प्राणवायु ही हो जाय तो... | 


कट ९५ 20७०-52 थााव2थ३७5<<203०००००३८०<: 





मम मय मजा थ लीन ब ता अली मम यक अल आय जज जि तर अप 











( ४ ) 


स्वस्थ प्राणियों के लिये वह बहुत तेज होती । इसलिये इसके साथ 
नाट्रोजन जैसी निष्किय हवा मिछा दी है । यह वायु रंग, स्वाद तथा 
गंध-रहित है। यह वायु हवा से कुछ वजनदार है। एक छिटर आक्सि 
जन का भार १४२९ ग्ञाम होता है । ह न 
ओमोन--यह एक आक्सिजन का रूपांतर ( .3)॥0070]00 

7॥00#08॥00 ) है और इसका यौगिक अणु दे परमाणु का ( 
बना है। इसका रंग किंचित नीलाभ है और अपने विशेष प्रकार के गंध 
से यह पहचाना जाता है । कृत्रिस रीत्या 
है। प्रकृति में यह वायु आकाश में वज्रापात से तथा जहाँ 
पर पानी की भाष होती है वहाँ पेदा होता है । इ 
पर 'तथा समुद्र के शष्ठ भाग और किनारे पर बहुतायत से पाया जाता 
है | हवा में इसकी राशी बहुत कम संभवत: १००० भाग में $ भाग 
होती है । यह वायु बहुत आाक्सडायसिंग एजंद (()>70887& ७2०४0) ह 
इसलिये जब संद्विय पदार्थों के साथ इसका संबंध आता 
तुरन्त उनको विघटित कर डालता है । शहरों में तथा घनी माँ 
सेंद्विय पदार्थ बहुतायत से पाये ज्यते 
नहीं पाया जाता । पानी की शुद्धि करने के छिये 
किया जाता है । 

( 07807 )--इस वायु का अस्ति 
और प्रो० रैग्से ने प्रस्थापित किया 
निष्क्रिय है और अन्य पदार्थों 
इसका विशेष उपयोग 
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( ५ ) 
के अन्य घटकों को प्रथक करके इसे प्राप्त कर सकते हैं | नाट्रोजन से यह 
वंजनदार है । इसका अणुभार ३५९९ है। 


हवा के अस्थिर घटक ॒ 
कार्बन डाय आक्साइड (0०2)--इस वायु को कार्बनिक असिड ल्‍ 
ग्यास भी कहते हैं | हवा के भ्रस्थिर घटकों में यह वायु सबसे प्रधान है। ॥ क्‍ 


यह निर्गघ, रंग रहित तथा खट्टे स्वादवाला है। हवा के सब घटकों की 

अपेक्षा यह बेहद वजनदार है । एक लिटर वायु का वजन १९६७८ ग्राम 

है । इसलिये यह कभी कभी गहरे, पर जल-शून्य कूँओों की तली में इकट्ठा 

होता रहता है। यह वायु न ज्वलनशील है न ज्वरून और जीवन 

का पोषक है; इसलिये इसमें रक्खा हुआ चिराग बुझ जाता है। य॑दि 

_ भनुष्य भी इस हवा में इवास ले तो वह भी जीता न बचेगा । हवा 

क्‍ के १०० भाग में. यह वायु ४४० भाग होता है | श्वास-प्रश्वास कर्म 
की किक ज्वलन तथा सडंद से इसकी मात्रा बढ़ती रहती है तथा वनस्पतियों 
हा द्वारा. इसकी मात्रा घटती रहती है। इसी कारण से ग्रामों की अपेक्षा 
बड़े शहरों में यह वायु अधिक मात्रा में पाया जाता है तथा पवेतीय 





है स्थानों पर कम मात्रा में पाया जाता है । इसकी राशी को हवा के अश्ञु- 
| दता का सूचक मानते हैं | मनुष्य और ग्राणियों के स्वास्थ्य के खयाल 
| से यद्यपि यह वायु इतना खतरनाक है, तथापि इस वायु से ही 


. . बनस्पतियाँ पुष्ट होती रहती हैं | इस वायु के सिवा वनस्पतियाँ उग ही 
< गा हे नहीं सकतीं.। सूर्य के प्रकाश में वनस्पतियाँ अपने पत्तों में मौजूद रहने 
्ग। वाले हरितरंग की ( ()]0/० [00] ) सहायता से कार्बानिक असिड 














( ७ ) 

ग्यास को चूस लिया करती हैं और फिर उसको फाइकर काबन को 
अपने शरीरस्थ धातु बनाने के काम में छाती हैं और आक्सिजन को 
मुक्त कर बाहर निकाल देती हैं । यद्द कार्य नीचे दिये हुए प्रतिक्रिया 
द्वारा बतछाया जाता है । 

0 (!/02+ 89 | 20--(! 6 ॥40) ()७ +- ७02 

यह क्रिया सूर्य के प्रकाश में ही हुआ करती है । रात में इसकी 
विपरीत क्रिया होती है यानी वनस्पतियाँ आक्सिजन को चूसती 
काबनिक असीड गेस को छोड़ती हैं । इसलिये रात के समय बुक्षों के 
समीप न सोना चाहिये । 

नकत॑ सेवेत न द्रमम्‌ । अष्टांग हृदय । 

जलवाष्प--हवा का दूसरा अस्थिर घटक पानी की भाप है। सूर्य 
की गरमी हमेशा पानी को भाप के रूप में खींचा करती है। तुम जो 
थोड़ा-बहुत पानी अपने यहाँ के बतेन में रख देते हो वह धीरे २ उड़ 
जाता है | तथापि जलवाष्प का मुख्य निकास समुद्र है। शाखज्ञों की यह 
राय है कि सूर्य की गरमी से प्रति मिनिट में समुद्र के एक वर्ग मीछ 
पृष्ठभाग से ७०० ग्यालन पानी की भाप होती है। यह भाप की राशी 
मिनन-मिन्‍न स्थानों पर तथा सिन्‍न-भिन्‍न समय पर बदछती रहती 
सुख्यतथा हवा की सर्दी या गर्मी पर यह राशी आश्षित रहती 
निश्चित तापक्रम पर ( हुवा में जक्वबाष्प की 
राशी भी निश्चित रहती 
है तो हवा को जलू-वाष्प से परिपूर्ण 
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. तो हवा खशक या अधिक तर मारूम होने छुगती है | यदि हवा में पानी 
के भाष का भाग न होता तो रूर्य की गरमी से हमारे शरीर झुलस 
जाते और वनस्पतियाँ जलकर भस्म हो जातीं । जब जल-वाष्प से परिपूर्ण 
हवा ठंडी होने लगती है तब भाप छोटी-छोटी दूँदों के रूप में जमा 
होने लगती है और उसे कुहरा या ओस कहते हैं । 

.. धूछधि--यह हवा का तीसरा भस्थिर घटक है। धूछि में सेंद्रिय 
तथा निरींद्िय दोनों प्रकार के पदार्थों के सूक्ष्मांश पाये जाते हैं। हवा 
में घूलि के जो निरींद्िय अंश पाये जाते हैं वे प्रायः बाल, अल्यूमिनस 
सिंलीकेट, चूना, काबन, कोयला इत्यादि के सूक्ष्मांश से बने हुए द्वोते हैं । 
जो अंश घरों में पाये जाते हैं वे घरेलू व्यवहार की चीजों के फूटने से 
अथवा धूमरज, राख के अंश से बनते हैं | यदि आस-प्रास कोयले की 
खानें, कारखाने, धूएँ के एंजिन, रूह्के, अन तथा रेशम बचानेवालली मीक्े, 
लोहे, तांबा इत्यादिक के कारखाने, रासायनिक पदार्थ बनाने के कारखाने 
हों तो उनके खनिज्ञ तथा अन्य पदार्थों के सूक्ष्मांश भी हवा में पाए 
जाते हैं। सेंद्विय पदार्थ में चर्बी, त्वचा, बाल, पीप, थूक इत्यादि के 
तथा मसूरिका, रोमांतिका इत्यादि विस्फोटक रोग से पीड़ित रोमियों के 





सूखे हुए दानों के सूक्ष्मांा पाये जाते हैं। इनके अछावा रोग्रोत्पादक 


तथा रोगानुपादक जीवाणु और उनके स्पोअर ( 90076 ) भी पाये जाते 
हैं। सामान्यतः ये जमीन में रहते हैं और जब आाँधी या हृदा जोर से 
चलने लगती है तो गद के साथ हवा में उड़ने लगते हैं | इनसें जो रोग 
जनक, ( ?80708670 ) जीवाणु होते हैं वे मजुष्य के शरीर में इदास । 
प्रबबास क्वारा या, जरुम द्वारा प्रवेश करके अनुकूछ अवस्था म्ाप्त होने पर 




















( & 9 । 
शेग पेदा करते हैं । विशुद्ध हवा में जीवाणुओं की संख्या नगण्य-सी है 
तथापि बड़े बड़े शहरों में जहाँ मनुष्य की बस्ती घनी 
यत से पाये जाते हैं । 
घूलि हवा का एक आवश्यक घटक 
भोस या बरसात नहीं हो सकती । हवा में पानी का जो भाग 
वह धूलि के कण को केंद्र बनाकर उसके चारों ओर जम जाता 
हवा में घूलि न हो तो पानी क 


के 












इत्यादि पर जम जायगा । 





हवा को बिगाड़ने वाले 





यद्यपि प्रकृति में विशुद्ध हवा पाई जाती है तथापि डउस्रमें बिगाड़ 
किस तरह से पैदा होती है इस बात को अच्छी तरह जानने की जरूरत 
है। क्‍योंकि प्रा्यों का भाधार बनने के 
होना आवश्यक है | हवा खराब होने के निम्न 


दवा का अत्यन्त स्वच्छ 








१-इवास-प्रदवास क्रिया । 





सडन । 
अभवर बनस्थ सूक्ष्म पदा्थे । 





९-जीवाणु । 








( २९० ) 


जन्म से शुरू होकर उसके मत्यु तक बिला नागा जारी रहती है । परंतु 
श्वास द्वारा जो हवा प्राणी भीतर छेता है, वह उस हवा की अपेक्षा जो 
प्रश्वास द्वारा बाहर छोड़ता है एकदम जूदी किस्म की हुआ करती 
है। क्‍योंकि जिस हवा को इवास द्वारा प्राणी भीतर लेता है वह 
हवा शरीर के भीतरी भागों को धोकर मेले को बाहर निकांछा करती है । 
निशवसित इवा में क्या क्‍या फके होते हैं वे नीचे लिखी हुईं 
तालिका से स्पष्टतया मालूम होंगे। 
वायुरूप पदाथ... श्वसित हवा निश्वसित हवा 


आक्सिजन २० ,. ९६६... १६.४० 
नाट्रोजन ७९ , ०० ७९ , १९ 
कांबेन डायोक्‍्साइड. ०. ०४ 8.४१ 


.... इस तालिका से यह स्पष्ट है कि जो हवा हमारे प्रश्वास द्वारा 

बाहर आती है उसमें आक्सिजन की मात्रा घटती है, नाट्रोजन की मात्रा 
वही रहती है उसमें कोई भेद नहीं होता और कार्बन डायोक्प्ताईंड की 
मात्रा सौगुने विशेष परिमाण में होजातों है। एक मनुष्य प्रति मिनिट में 
१७ दफे इवास-प्रश्वास की क्रिया करता है और हरवर््त लगभग २५ घन- 
इंच हवा भीतर लेता है और उतनी ही हवा बाहर छोड़ता है। निशव- 
सित हवा में ४ प्रतिशत कार्बन डायौक्साईड वायु रहती है तो २७५ 
घनइंच में $ घनइंच काबन डायोक्साइंड की मात्रा रहेगी । इसी हिसाव 
से एक घंटे में मनुष्य १०२० घनइंच (१०८ १७ ८ ६०) या +ँडेट घन 
फूट (६) काबन डायोक्साइंड बाहर छोड़ता है। यह राशी परिश्रम, 
वय तथा लिंग भेदानुसार बदलती रहती है। कठिन प्ररिश्रम करते 
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( ११ ) 


समय यह राशी बढ़कर २ धनफूट तक हो जाती है। स्त्रियों में तथा 
बच्चों में "६ घन फूट से कुछ कम होती है । तथापि जहाँ स्त्री, पुरुष 
और बच्चे सभी मौजूद रहते हैं वहाँ इसकी मात्रा औसतन *६ घनफूट 
के हिसाब से धरना चाहिये | इस जहरीले वायु के सिवा निश्वसित 
हवा में जरू-वाष्प और मेका भी मौजूद रहता है। किसी शीक्षा या 
पत्थर पर इवास छोड़ने से जल-वाष्प की परीक्षा हो सकती है क्योंकि 
वह जददी गीला हो जाता है । जलू-वाष्प प्रतिशत ५ हुआ करती है । 
व्वचा तथा फेफड़ों से २७ घंटे में जो जल-वाष्प निकृलतों है वह ३० 
ओोंस ( ७५ तोला ) के करीब होती है | यह हवा को जलवाष्प से परि- 
घूण (59/078॥७60) करने के लिये काफी होती है । 
निश्वसित हवा में जो मेछा निकलता है वह प्रत्येक मनुष्य तथा 
उसके स्वास्थ्य की अवस्था के अनुसार बदछता रहता है | उसमें मनुष्य 
के मुख तथा फेफड़ों से निकले हुए उड़नशील ( ४०!७।॥]० ) सेंद्रिय 
पदार्थ, डड़नशीऊ मेंद्स अम्ल ( 7५७४० 80 पऐ१४ ) तथा सुख और 
फेफड़ों की झीली के सूक्ष्मांश रहते हैं। इनके सिवा अलककायडल 
प्रकृति का ( .3]]:8]0[09! ) एक पदार्थ भी रहता है । ये सब पदार्थ 
बदबूदार होते हैं, और जीवाणुओं के छिये अच्छे पुष्टिकारक होते हैं । 
दूध, माँस तथा अन्य खाद्य पदार्थ इनके संपक से दूषित हो जाते हैं । 
7. साधारणतया निश्वसित हवा में थोड़े ही जीवाणु पाये जाते हैं 
परंतु यदि मनुष्य इफ्लुएंजा, खांसी, राजयक्ष्मा इत्यादि फेफड़ों 
से पीड़ित हो तो उसके खाँसने, छींकने और ऊँचा बोछने के समय ये 


रोगोत्पादक जीवाणु बाहर निकलते हैं और अन्य भनुष्यों 




















( ९२ ) 


गछे की झिल्ली पर बेठकर अनुकूछ परिस्थिति मिलते ही रोग उत्पन्न 
करने का अपना कार्य किया करते हैं | 
. तत्रस्थाश्व॒ विलंबेरन्‌ भूयो हेतु प्रतीक्षण: । 
ते कालादिबल लब्ध्वा छुप्यंत्यन्याश्रयेष्वपि ॥ अष्टांग हृद्य० 
यदि अनुकूछ परिस्थिति ग्राप्त न हो तो वैसे ही निकल जाते हैं या 
सरजाते हैं । 
इनके सिवा निदवसित हवा का तपमान ( /'७77[0९7.४०॥७ ) खून 
के उण्णता के बराबर होजाता है । 
निशवसित हवामें निम्नलिखित तबदीलियाँ पाई जाती हैं-- 
१--आक्सिजन की मात्रा घटती है। 
 ३--काब न डायोक्साईंड की मात्ञा ज्यादा होती है । 
: ३--जरू-वाष्प की मात्रा ज्यादा होती है। 
'४--सेंद्रिय-मेला ज्यादा तादाद में पाया जाता है । 
“ ५--निदवसित हवा की उष्णता बढ़ जाती है । 
ज्वलन--हवा की खराबी करनेवाली दूसरी क्रिया ज्वकन है। 
ज्वलन के लिये लकड़ी, कोयछा, अनेक तरह के तेल, मोमबत्ती, कोल 
स्यास तथा बिजली का प्रयोग किया जाता है। बिजली को छोड्कर हर 
पक्ष प्रकार के ज्वलन क्रिया में एक ही रासायनिक क्रिया हुआ करती है । 
बिना आक्सिजन के कोई भी चीज नहीं जछू सकती । थदि किसी 
चिराग को बंद बासन में रख दिया जावे तो वह एक दो मिनिट के अंदर 
चुझ्न जाता है । इसका कारण यह है कि उस बासन में की प्राणवायु 
घुटठकर निकम्मी हो गयी और उसके स्थान पर काबंन डायोक्साडे 
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( रैईे ) 


मात्रा बढ़े: गयी । द्वास-प्रबवास की अपेक्षा ज्वंलन के लियग्रे ज्यादा 
आक्सिजन की मात्रा की दरकार होती है क्‍योंकि यदि हवा में १० फी 
सदी प्राणवायु हो तो प्राणी जिंदा रह सकता है, लेकिन यदि प्राणवायु 
१६ * ७ फी सदी से कम द्वो तो मोमबत्ती ऐसी हवा में नहीं जल सकती । 
सिवा कान डायोक्साइड के प्रव्येक पदाथे के ज्वलन में और भी कई 
प्रकार के वायु-रूप पदाथ पैदा होते हैं । लकड़ी जलाने से काबन डायो- 
क्साईंड, पानी की भाप और गंधक के दूसरे वायु-रूप पदा्थ तथ्यार 
होते हैं । यदि हवा में भाक्सिजन की मात्रा पर्याप्त न हो - यथा किसी 
बन्द कमरे में--तो कार्बन सोनोक्साइंड ( (/0 ) भी तय्थार होता है ! 
कोयला जलाने से कज्नली, कार्नन मोनोक्साईड, कार्मेन डामोक्साईड, 
गंधक के भग्ल ( 5प्री9॥0707०७ 60 0प्रीणलीप्राए0प5 3० प ), कान 
डाय सल्फाईड ((/52), स्फ्युरेटेड हाड़ोजन ([[ 25), और पानी की 
भाष पेदा होती है । कोल ग्यास जलाने से नाट्रोजनन, कांबरोनिक अंसिड द 
ग्यास, कार्णन सोनोक्साईड, सल्फरस अँसिड ग्यास और अमोनिया फेदा 
होता है । तेल और मोमबत्ती अछाने से कज्जली, कार्बम डायोक्साईड 
और पानी की भाष पैदा होती है । 

एक स्फ्म बत्ती से ( 95.07 ()ध70]|0 यह ब्हेक नामक 
मछली के स्पर्स नामक एक चिपचिपे पदाथ से बनी हुईं रहती है ) जो 
कि $ घंटे में १२० प्रेन जरूती है, जो प्रकाश मिलता है, उसे एक बत्ती 
का प्रकाश ( ()76 ऐ800]0 (0७७९४ ) माना जाता है। 

बत्ती जलाने के लिये कई प्रकार के तेल प्रयुक्त किये जाते हैं! इनमें 
मुख्य, सरस, एरंडी और मिट्टी का तेल है । मिट्टी का तेल सब से सस्ता 




















(६ १४ ) 





तथा प्रकाश देने के कारण से बहुत उपयोग किया जाता है। हर एक बत्ती 

के लिये एक घंटे में कितनी आक्सिजन की मात्रा लगती है तथा डससे 
काब न डायोक्साईंड कितना पैदा होता है यह जानने के लिये नीचे 
तालिझा दी है । 


बत्ती का प्रकार आक्सिजनकी जरूरी का०डायोक्साईंडकी पेदाइश 
मोमबत्ती १० , ७ घनफुट ७ , मे धनफुट 
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के 
बिजली की बत्ती ०. ० न ०.० » 
इस तालिका से यह स्पष्ट प्रतीत होता है कि स्वास्थ्य के खयाल से 
(बजली की बत्ती सबसे अच्छी है क्योंकि ने तो इससे आक्सिजन की 
: मात्रा घटती है, न कोई खराब वायु पैदा होती है जो हवा को दूषित 
करे, और न कमरे की उष्णता में लछेशमात्र का भेद छाती है | बिजली के 
बत्ती से कुछ घटकर कोल ग्यास इनकंडिसंट बत्ती है । 
गरज, ज्वलन क्रिया से विशुद्ध हवा में श्वास-प्रश्वास से जो 
जो तबदीलियाँ होती हैं, वे ही हुआ करती हैं। जैले-- आक्सीजन की 
मात्रा घट जाना, खराब हवा की पैदाइश होना, पानी के भाप की राशि 
बढ़ना और हवा के उष्णता में फके छाना । फके इतना ही है कि ज्वऊन 
. हआ क्रिया शरीर के बाहर होती है और श्वास-प्रश्वास की क्रिया शरीर के 
द हा 'भीतर होती है । 
5 अरय सेंद्रिय पदार्थो' का विघटन--सड़ी-गली चीजों से निकली हुई 














( १५ ) 


हवा ( (५७४ ) वायुमंडल की खराबी करने वारा तीखरा कारण है। 
प्राणिज़ तथा वानस्पतिज पदार्थ जब मरजाते हैं तो उनका शरीर सड़ने 
लगता है | वह सड़ाने की क्रिया वायुमंडरू में जो स्तोपजीबी (39])- 
70.0900 820778& ) जीवाणु सौजूद रहते हैं. करते हैं।इन 
पदार्थों के सड़ने से हवा में बहुत नुकसान करने वाले जहरीले वायु 
पदार्थ (098९8) (यथा- 29 4 ॥45, (४७०, (', ९१७) 
निकला करते हैं । 





सिवा प्राणिज तथा वानस्पतिक झूत पदार्थों के, दूषित वायु परनाले 
से, चौबच्चे से, अस्तब्ों और गोशाऊाओं से तथा मल-मृत्रादिक के विध- 
टन से पैदा होते हैं। इन दूषित वायुओं में हाड़ोजन सल्फाइड ([:29४) 
इतना जहरीछा है कि यदि हवा के ७००० भाग में ३ भाग के अनुपात में 
हो तो भी जीवित को खतरनाक होता है । यदि इससे भी कम मिकदार 
हो तो भी सिर में घुमनी, सिर.में दर्द और दिमागी तथा जिस्मानी 
कमजोरी पेदा करता है । 


धूलि और अवलंबनस्थ सूक्ष्म पदार्थे--धघूलि के बारे में पहिले ही 
लिख चुका है इसलिये उसका यहाँ पुनर्विस्तार करने की जरूरत नहीं है। 
इतना ही ध्यान में रखना चाहिये कि हवा के खराबी का यह चौथा 
कारण है। 





जीवाणु--इस संसार में दो प्रकार की जीवब-श्रेणियाँ हैं 
चनस्पति-श्रेष्णी और दूसरी प्राणि-श्रेणी । इन श्रेणियों में जो नीचे बर्ग 
के भणुस्वरूप जीव होते हैं जो कि नंगी आँखों से नहीं दिखाई पड़ते उन 











( १६ ) 


को जीवाणु ( (070 072&78708 ) कहते हैं । 

का _ जंतवोणव:. . . - सोक्षम्यात्‌ केचिद्दशेनः ॥| अष्टांग हृदय 
वनस्पति श्रेणी के जीवाणुओं को 38200779 कहते हैं और 
प्राणिश्रेणी के जीवाणुओं को ?7000209 कहते हैं । इनमें जो सजीव 
_ब्रोणियों पर जीवन बीतते हैं उनको जीवोपजीबी ( [?87.88709 ) कहते 
हैं और जो म्टत जीवों पर जीवन करते उनको 98]070]009[8 म॒तोपजीवी 
कहते हैं भाम तौर पर ये जीवाणु रोगोत्पादक नहीं हैं | इनमें बहुत थोड़े 
प्रकार के जीवाणु रोगोत्पादक हैं । इनका मुख्य निवासस्थान भूमि, जल 
और हवा है, तथापि इसमें मुख्य जमीन है । खादवाली जमीन तथां 
बगीचे की जमीन में ये ज्यादा तादाद में पाये जाते हैं क्योंकि वहाँ 
उनको पोषण के लिये सब प्रकार की अनुकूल परिस्थिति रहती है । 
विशेष करके ये जमीन के ऊपरी भाग में ज्यादा होते हैं। जब आँधी या 
हवा जार से चलने ऊूगती है तो वे धूछी के साथ हवा में उड़ने रूगते 
हैं। इन ऊपर लिखे पाँच कारणों के अलावा हवा की खराबी और भी 
बहुत स्थानिक तथा आकस्मिक कारणों से होती है। चमार, कसाई 
रंगरेज इत्यादि खराब रोजगार करनेवाले छोग अपने रोजगारों से हवा 








खराब कर डालते हैं 
रासायनिक, धातुओं के तथा ऊन, रेशम, रूट इत्यादिक के कारखानों 


से भी हवा खराब्र हो जाती है। म्ुुदों जलाने तथा दफन करने से भी 


हवा खराब होती है । 
.... .. प्रकृति सें हवा की शुद्धि 


उपयुक्त कारणों से संसार को शुद्ध हवा निरन्तर खराब हो रही है । 
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( २७ ) 
तथापि उस खराब हवा को झुद्ध करने के लिये प्रकृति में, साधन भी 
मौजूद हैं, जो कि उस खराब हवा को फिर विज्ञुद्ध अवस्था में परिवर्तित 
कर रहे हैं । ग्रद्रि ऐसा न होता तो सारी एथ्वी एक ही दिन में डजाड़ हो 
जाती । ये साधन प्रकृति की सहायता पाकर आपना काम नियमित 


' रूप.से किया करते हैं। ये साधन पाँच हैं । 


१ वनस्पतियाँ । ४-ओझोन, आक्सिजन । 
२ वर्षा | ७५-सूर्य-प्रकाश । 


३-वायुका प्रवाह । 


वनस्पतियाँ हवा को झुद्ध रखने का प्रकृति का प्रथम साधन 


_वनस्पतियाँ है । प्राणिमात्र इवास लेने के समय आक्सिजन को. भीतर 
खींचता है भौर (१० २ को बाहर छोड़ देता है | एवं प्राणियों के इवास- 


प्रदवास द्वारा आक्सिजन की राशी घटती है और ()० 2 की राशी 
बढ़ती रहती है । परंतु वनस्पतियाँ मनुष्य से विपरीत क्रिया करती हें) 


वे काबनिक  ग्यास को चूसती हैं और आक्सिजन को छोड़ती हैं । इन 
दोनों विपरीत क्रियाओं से प्राकृतिक हवा की स्थिति एक-सी रहती है। 


वर्षो -हवा को झुद्ध करने का प्रकृति का दूसरा साधन वर्षा है। 
जब बर्षाजलू धारा रूप में एथ्वी पर गिरता है तो गिरते समय कई 
वायु रूप पदाथथ, धूछि तथा अन्य अवऊंबरूस्थ पदा् अपने साथ लेकर 
गिरता है । यही कारण है जब कि बरसात के मौसम के झुरू में, 





हवा इन अवल्ंबनस्थ पदार्थों से परिपूर्ण रहती है, बरसात का पानी 


नहीं पीना चाहिये । 
२ 





( रैंझ ) 
अनातंव॑ंच यहिव्यमातंव॑ प्रथमंच यत्‌। 

हातादितंतुविण्मृत्रविषसंस्लेदूषितम्‌ू _॥ अधष्टांगहद्य 

.. बलाहकादा: समदाः कीटा छृताइच खेचरा:। 

 तद्विषोत्सगे संसगोदग्राह्यः तत्तदाजलम्‌ ॥ 
हवा की गति--प्रकृति हवा में गति या बद्दाव पैदा कर देती है 
जिससे खराब हवा झपाटे के साथ हम से दूर हो जाती है और उसके 
दुष्ट परिमाणु नष्ट हो जाते हैं | ताजी हवा दूंषित हवा के साथ मिलते 
ही उसके दोष की तीघ्रता कम हो जाती है और उससे जितनी हानि 
होनी चाहिये उतनी नहीं होती । यह वायू का बद्दाव निम्न बातों 








डे 





पर आश्रित है।... द 

१ वायु की व्यापन शक्ति--( ) #प४707 )--प्रत्येक वायु की 
घनता ( [0678/9 ) अछूग अछूग होती है और उसकी व्यापन शक्ति 
 डसके धनता के वर्ग मूछ के उलटे अनुपात से होती है ( 9/8)|078 
]9फ़ ) इससे यह सिद्ध है कि जितना. वायु वजनदार होगा डतनी 
उसकी गति कम होगी और जितना हलका होगा उतनी ज्यादा होगी। 
इस नियम के अनुसार कमरे की हवा दरवाजों और खिड़कियों के छिद्ठों . 
से, इटों के बीच में से, छत के फूस से, तथा कच्ची दीवालों में से निकल- 
कर बाहर फेलजाती है । इस वायु की गति पर विशेष भरोसा नहीं 
रखना चाहिये क्‍योंकि यह अवलंबनस्थ सूक्ष्म पदार्थों को बाहर नहीं ले 
_ ज्ञा सकती तथा इस गति के अनुसार हवा में विशेष हलचल नहीं होती । 
* २-णर्मी से वायु फेलकर हलूका हो जाता है और सर्दी से सिकुड- 
कर जड़ हो जाता है। इस भौतिक नियम के अनुसार श्वासोइवास तथा 
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ज्वलन क्रिया द्वारा मकान के भीतर की हवा बाहर की हवा की अपेक्षा 
अधिक हलको हो जाती है और कमरों के छिद्वों हारा बाहर निकल 
जाती है और बाहर की ठंढी हवा मकान के अंदर आ जाती है। इससे 
बायु में सदा गति रहती है । तथापि गर्म मुल्कों में तथा गरमी के 
मौसिम में बाहर की और भीतर की हवा में कोई जिशेष भेद नहीं होता । 
इसलिये इस पर विशेष विश्वास नहीं किया जाता । 

३--प्रवात ( ५४४068 )--ठमाम वायु-मंडल की हवा झुद्ध 
और एक सी रखने का भ्रकृति का यह बड़ा साधन है। वायुमंडल का 
एक भाग सूय की गरमी से गरम होता है और दूसरा भाग ठंढा रहता 
. है। ये ठंढ और शीत भाग में इमेशा अदला बदली हुआ करती है और 
इसी से वायुमंडल में हमेशा गति रहती है। हवा की घटकों के दृष्टी से 
समस्थिति रखने का सब से बड़ा साधन यही है । 

ओमोन--हवा के कई घटक विशेष करके आक्सिजन और ओझोन 
हवा शुद्ध रखने में सहायभूत होते हैं। ओझोन ।में आक्सिजन से 
आक्सडायश्िग गुण-घंम ( ():।02708 ) ज्यादा है, और जब यह 
. किसी सैंद्विय पदार्थ से मिलता है तो उसे विघटित करके उसका जह- 
रीला असर नाश कर डाऊता है| इसी कारण से ओझोन शहरों के 
बस्ती में जहाँ वायुमंडल में सेंद्रिय पदार्थ बहुत हुवा करते हैं नहों 
पाया जाता । उसकी सब राशी इन पदार्थों को विघदित करने में खतम 
हो जाती है | द 

सूये प्रकाश - हवा शुद्ध रखने में सू्ये प्रकाश बहुत भाग छेता 
है तथापि उसका विशेष प्रभाव रोगोत्पादक जीवाणुओं पर होता है 
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सूर्य-प्रकाश के श्रभाव से हवा में जीवाणुओं की संख्या कम होती है 
तथा उनकी रोगोंत्पादक शक्ति घट जाती है। सूथ प्रकाश की मारक 
शक्ति इतनी है कि प्रत्यक्ष प्रकाश में आंज्रिक ज्वर ( 09070 ) 

-. # जीवाणु आधा से दो घंटे में मर जाते हैं तथा राजयक्ष्मा के जीवाणु 
दोन्‍चार घंटे में मर जाते हैं । 





॥ प्रथम अध्याय समापष्त ॥। 


न्‍सननकनन अललल«»-ं»नो वजााराकममाकपिपााकार उाजनयतप-ो--नननन, पलीनननकनाल निननम 


द्वितीय अध्याय 


. हवा की खुलासगी 
रक्तगुद्धिकरमभिदीपन पुष्टिवधेनम्‌ । 
स्पैयेकज्जीवनीयं च प्रवातस्थानसेवनम्‌ ॥। 
रक्तदुष्टिकरमप्रिसद्न पुष्टिनाशनम । 
 अनारोग्यमनायुष्यमप्रवातनिषेवणम ॥ 








रक्त जीवन का मुख्याधार है | 
देहस्य रुधिरं मूर्ल रुधिरेणेव धार्यते | सुश्रुत । 
परंतु रक्त को जीवन का मुख्याधार विश्ुद्ध हवा ही बनाती है । खून 
शरीर में फिरा करता है और फिरते समय उसमें शरीर से बहुत सी 
अश्ुद्धियाँ मिल जाती हैं। ये अशुद्धियाँ स्पररोंद्धिय, फेफर्डो और वृक्क 
“ (07०9 ) द्वारा शरीर के बाहर निकाली जाती हैं । बाहर से श्वास 
द्वारा जो हवा हम फेफड़ों में लेते हैं उसमें खून की अश्जुद्धियों में से 
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कार्बनिक ऑँसिड ग्यास, पानी की भाप तथा उड़नशील सेंद्धिय पदार्थ 
मिल जाते हैं और हवा से आक्सिजन खून के साथ मिलकर सारे शरीर 
में फिरता है। इस अदला-बदली पर शरीर का स्वास्थ्य निर्भर है। 
इससे यह सिद्ध है कि श्वास के साथ भीतर छेने वाली हवा जितनी 
झुद्ध होगी उतनी खून की शुद्धि बेहतर होगी । यदि किसी तंग कमरे में, 
जहाँ हवा खुलासगी के साथ आने जाने का प्रबंध नहीं है, मनुष्य 
अवासोश्वास की क्रिया करे तो वहाँ की हवा में आक्सिजन घुटकर 
निकम्मी हो जाती है, कार्बन डायोक्साईंड की मात्रा बढ़ ती है, जलवाष्प 
से हवा परिपूर्ण होने छगती है और फेफर्डों तथा छुख से निकले हुप्‌ 
उड्नशील सेंद्विय और दुर्गध युक्त पदार्थों से हवा बदबूदार दोती है । 
ऐसी दशा में ताजी हवा आने-जाने का अच्छा प्रबंध न होने के कारण 
इमारे सुख में से निकली हुईं जहरीछी हवा फिर हमारे शरीर में इवास 
द्वारा प्रवेश करेगी । ऐसी इवा सेवन करने से खून की शुद्धि नहीं होती, 
औभौर बेचेनी, सिर दर्द, जी मिचलाना, अप्निमांच, आलूस्य, शरीर का 
भारीपन, जिस्मानी और दीमागी कमजोरी इत्यादि शिकायतें होने रूगती 
है । क्‍ गंदी हवा सेवन करनेवाले लोग विशेष करके कंठनाली और फेफड़ों 
के रोगों को-यथा श्वास, कास, प्रतिश्याय इन्ल्फुएंचो,राजयक्मा इत्यादि- 
अपने भीतर स्थान देते हैं और सामान्यतः उनकी प्राण-शक्ति(४08)709) 
निबंल हो जाने के वजह से वे और और संक्रामक रोगों के([72/00/7078) 
शिकार बन जाते हैं । यदि निश्वसित खराब हवा के अ| के 
मलूपथ. मोरिआँ, कूड[-ककट इत्यादि का प्रबंध टीक न हो तो उनके 
सड़न से हवा और भी दूषित हो जाती है भौर प्रातःकाल का 
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आलस्य, वमन, अतिसार, प्रवाहिका, अंधथिशोध, ज्वर, सामान्य दुबलूता 


. इत्यादि लक्षण पैदा होते हैं | 


हस उपयुक्त विवेचन से यह सिद्ध है कि स्वास्थ की रक्षा करने के 


लिये जहाँ तक हो सक्रे इवास क्रिया के लिये विशुद्ध इवा मिलना 


अत्यन्त आवदयक है । यह आवद्यकता पूर्ण करने के लिये जो प्रबंध 
करना पड़ता है उसको प्रवीजन (५४८७7४]७007 ) कहते हैं । प्रवीजन 
के तीच मुख्य प्रयोजन है, विशुद्ध हवा मिलना, हवा को सदा गति में 
रखना और हवा में जो आदंता का. भाग होता है उसको प्रमांण में 
रखना । मकान के भीतर अच्छी तरह प्रवीजन रखने के लिये मकान के 
चारों ओर आस-पास भी अच्छा प्रवीजन होना चाहिये । इस प्रवीजन 
को बाह्म-प्रवीजन ( गि5५७08) ५४०॥॥9॥07 ) कहते हैं । यह 


. अ्रवीजन बड़ा महत्व का है, क्योंकि इस पर ही मकान के भीतरी प्रवीजन 


की स्थिति निर्भर रहती है । बाह्य प्रवीजन अच्छा होने के लिये निम्न 
बातों पर ध्यान रखना चाहिये । 

 १--शहरों की गलियाँ तथा सड़कें चौड़ी और जहाँ तक हो सके 
सरल होनो चाहिये। इनकी चौड़ाई कम-से-कम् ४०-७० फुट होनी 
चाहिये । जो सड़कें खास तौर पर भारी'भारी माल असबांब ढोनेवालों 


. गाड़ियों के लिये होती हैं वे ६०-७० फुट तक चौड़ी होनी चाहिये। 


--सड़कों पर सदेव, विशेष करके गरमी के मौसम में पानी का 


. छिड़कांव करना चाहिये ताकि उनकी धूलि हवा में न उड़ जावे । 


३ई--सर्डंकों पर वृक्ष इस प्रकार से लगाने चाहिये कि वे छाया करे 
लेकिन प्रवीजन में बाघा न डाले । : 
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४-मकानों की'ऊँचाई सड़क की चौड़ाई से ज्यादा नहीं होनी चाहिये । 
५--प्रत्येक मकान के चारों ओर कम-से-कम आगे आवश्य ही एक 
खुला आँगन होना चाहिये । 
६---एक मकान दूसरे के साथ सटा नहीं रहना चाहिये और 
तक हो सके वे एक लकीर में होने चाहिये" ताकि प्रत्येक मकान ग्रवात का 


डीक राभ उठा सके | रे 
७--सड़कों पर जो मेला और कूड़ा-ककंट जमा डोता है उसको 
सदैव उठाकर साफ रखने का ठीक प्रबंध होना चाहिये ! 
८--शहर में बहुत से बाग-बगीचे और खूछे स्थान रखने चाहिये । 
_ ९--व्यापारिक कारखाने कभी भी वस्ती के आसपास नहीं होने 








देना चाहिये । 
१०--खराब पेशा करने वालों की बस्ती--जैसे चमार, कसाई , रंग- _ 


रेज इत्यादि-शहर के एक भरूग विभाग में होनी चाहिये । 

इसी तरह से यदि शहरों में बाह्य प्रवीजन का अच्छा प्रबंध किया 
जाय तो तमाम शहर में नेसर्गिक ओर ताजी विजवुद्ध हवा बिना रोक 
टोक के फेल सकती है। तथापि मकानों के भीतर इस विश्वुद्ध हवा का 
ज्यादा-से-ज्यादा फ़ायदा उठाने के लिये जो विशेष प्रबन्ध करना पड़ता है 
उसको भांतरिक प्रवीजन ( 00976 शाह&00 3 











भारतवर्ष में प्रवीजन के लिये सामान्यतः नेसमिक प्रयात पर 
आश्रित रहना पड़ता है। मकानों में हवा की खुासगी अच्छी होने के 
लिये काफ़ी दरवाजे ओर खिड़कियाँ होनी चाहिये 
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कियाँ और दरवाज़े काफ़ी होने पर भी वे दिन और रात बन्द रखे जाते 
'हैं। इससे दरवाज़े और खिड़कियाँ होने पर भी कुछ फायदा नहीं होता । 
इसलिये मकान की श्रत्येक खिड़कियाँ और दरवाज़े दिनभर खुले रखने 
' चाहिये ताकि उनमें से काफी हवा और रोशनी मकान में आ सके । 
रात में सारी खिड़कियाँ नहीं बन्द रखनी चाहिये। हवा आने-जाने के 
(लिये एकाघ खिड़की तथा दरवाजा खुला रखना चाहिये | पहाड़ों के पास- 
बाले मुढ्कों में, अन्य शीत देशों में, तथा जाड़े के मौसिम में जब बहुत 
उंठ पड़ती है, ऐसी हालत में मकान में हवा की खुलासगी रखने के 
लिये विशेष प्रकार के छिद्र बनाने की जरूरत होती है। उनको वातपथ 
( 'ए७७४]७॥0/ ) कहते हैं और उनके अंतःपथ और बहिष्पथ दो प्रकार 
होते हैं।. हे 
अंतः पथ-([7]6/) मकान के भीतर झुद्ध हवा जाने के लिये इनका... 
प्रयोग किया जांता है। इनके बारे में निम्न बातों पर ध्यान रखना चाहिये। 
१-ये ऐसे स्थान में होने चाहिये कि इनमें से आनेवाली हवा झुद्ध हो | 
२--ये फर्श से ५-६ फूट ऊँचे स्थान पर होने चाहिये । 
३--इनकी शक्ल शंकू की तरह होनी चाहिये जिनका चोड़ा मुख 
' कमरे कीं तरफ और तंग मुख बाहर की तरफ हो । 

.. ४--हवा के झोंके-झपाटे से बचने के लिये इनकी रुख छत की ओर 
“होना चाहिये। द 
... . "५--अंतःपथों का अनुपांत ६० घन-फूट स्थान के पीछे $ वर्ग इंच 
“होना चाहियें या प्रत्येक व्यक्ति के लिये २४ वर्ग-इंच (६ इंच लंबा 





_ और ४ इंच चौड़ा ) क्षेत्र-फ्ल अंत:पथ होना चाहिये । 














.( श ) 


सुख्यतया निम्नलिखित प्रकार के अंत:पथ व्यवह्नत किये जाते हैं । 
१-एलिसन की ईटें ( 08075 ४7०४8 )--इच ईटों में 
आंक्ाकार छिद्र बनाये जाते हैं जिनका चौड़ा सिरा कमरे की भोर 
नोकीछां सिरा बाहर की ओर होता है । इनके द्वारा जब देवा कमरे के , 
भीतर भाती है तो झोंके के रूप में न फेल कर धीरे-धीरे फेल जाती 
२-शेरिंगहेम का व्हास्ब ( शिल्ा!होीशा?रह ४प्ोएल6 )-- 
यह एक द्वारिका के शकल का दरवाजा होता है जो कि कमरे के दोषों 
पाइवों में फर्श से ५-६ फूट ऊँचाई पर रहता है। यह जंजीर द्वारा 
लटका रहता है और नीचे से कब्जों द्वारा इस प्रकार जुड़ा रहता है कि 
कमरे की ओर ही खुल सकता है । यह आमने-सामने तथा बाजू से बंद 
रहता है। केवल ऊपर के भाग में छिद्र वाला एक पतरा रहता 
बीच में एक बड़ा छिद्व होता है । इस छिद्र की रूंबाई ९ चौड़ाई ३ 
इंच और क्षेत्रफल २७ वर्ग इंच होता है। इसी छेद द्वारा हवा अंदर 
' प्रवेश करती है । 
३-स्टीव्हन का (3॥९५७॥) दराज प्रवीजक--यह एक द्राज के 
तरह का होता है जिसका नीचे का पेंदीवाका तख्ता नहीं होता | दीवाल 
छेद करके इसे इसी तरह जड़ते हैं कि जब यह द्राज खोला जाय तब 
वायु भन्दर प्रवेश कर सकती है । 
४- जेनिंग का अंतःपथ-- यह भी एक प्रकार का ऐसा 
है कि जिसे कम या अधिक खोलकर अभीष्ट वायु के 
१ खिड़कियों के अंतपथ---इसमें 


















सा प्रवीक्षक 
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टुकड़े पर टिका रहता है और यह अचल होता है । इससे उपरले और 
निचले तख्ते के बीच में कुछ स्थान रिक्त रह जाता है और इसी से हवा 
अंदर प्रवेश करती है । 

२-ढालू तख्तेवाली खिड़कियाँ-इनका आयोजन ब्हेनिशिभन खिड़- 


'कियों की तरह होता है ओर जब चाहे उन्हें खोल या बंद कर सकते हैं । 


३--कौपर का प्रवीजक -- यह रेलगा डियों के डिब्बों में लगाया 
जाता है। यह बृत्ताकार होता है और बृत्त के अध्य में एक नाभि 
( 70॥ ) होती है जिस पर खिड़कियों के कईं शीशे घूमते रहते हैं । 


इन्हें जब चाहे खोल या बांद कर सकते हैं तथा खिड़की का एक या एक 


से अधिक शीशा हटाकर जितना स्थान अभीष्ट हो वह खोल सकते हैं । 
 ४-हैटन का ग्रवोजक--यह खिड़की के आधे भाग में या यदि 
खिड़की बहुत बड़ी हो तो उसके एक भाग में प्रयुक्त किया जाता है... 


और कमरे के अंदर की ओर खुलता है| यह एक खिड़की के तख्ते का 


नहीं प्रवीजक का ही काम करता है | यह हवा के सीधे झोके को और 
हवा क ठोस-ठोस सूक्ष्मांशों को अंदर नहीं आने देता। 

विशेष प्रकार के अन्तःपथ--टोबिन की नलिका ( ]097 8 
प०6 ) यह बड़ी सीधी और चौकोर नालिका होती है जो कि पांक् 
या छः फूट ऊँची होती है और कमरे के अंदर दीवार के साथ सटी 


रहती है। इसका निचला सिरा कमरे के दीवाल के बाहर और कुछ 


नीचे को ढाल होकर रहता है ताकि ताजी हवा ऊपर उठकर कमरे में 
प्रवेश 


म्याकिनेछ की नालिका-(४ 7(070९)॥१४8 ५७॥४॥।७०7) यह 














( २७ ) 

एक मंजिलवाले कमरे के लिये बहुत फायदेमंद दै । इसमें दो नलियां एक 
दूसरे के अंदर रहती हैं और ये नलिकाएँ कमरे के अंदर छतमें छ्गा रहती 
है। इनमें से अंदर की नलिका, जो कि बद्धिष्पण का काम करती है बाहर 
के नली की अपेक्षा अधिक ऊूंबी रहती है और ऊपर और नीचे आगे को 
बढ़ी रहती है । बाहर की नली जो कि अंदर की नली की अपेक्षा - 
परंतु अधिक चौड़ी रहती है अन्त:पथ का काम करली है। इसकेद्वारा 
बाहर की ताजी हवा कमरे के अंदर प्रवेश करती है और अंदर की रूबी 
तथा तंग नली के कर्णिका पर ("४7० ) टकराकर कमरे के पाइवों में 
फेल जाती है। यह नलिका छत में ऊूगी रहती है और बड़े २ पुक्र मंजिल 
वाले मकान यथा गिरजा, विद्यालय और सभा भवन इत्यादिक के 
लिये बहुत उपयोगी होती है । ु 

बहिष्पप--( ()०/)७॥ ) बहिष्पण खराब हवा को मकान के बाहर 
निकलवाने के लिये प्रयुक्त किये जाते हैं। ये भी परिमाण में अंतःपथ 
के बराबर होने चाहिये और छत में या छत के समीप के भाग में छूग- 
वाना चाहिये, क्योंकि अशुद्ध हवा श्वासोश्वास या ज्वलून से 
होकर ऊपर उठा करती है । बहिष्पिथ के पास यदि बत्ती रख दिया जाये 
तो हवाको बाहर निकालरू ने में सहायता करती हैं। चपटी छतों के 
लिये उनमें से एक ३---१२ इंच छबाई की नलिका गुजारते हैं जो कि 
ऊपर और चारों ओर से जाली द्वारा ढकी रहती है । 
( 0086 ) प्रवीजन का प्रबंध होता है । यदि कमरे में ६ 
चिसनी की चारों ओर या एक ओर शाफ्ट ( 5))8[0 ) रख देते 
उसके छिय अनट या बाई की द्वारिका का प्रयोग किया जाता है । 




























( शम ) 
53 अनेट का पदो--यंह एक हलके धातु को बना हुआ टुकड़ों होता 
है और चिमनी के छत के पासवाले भाग में इस प्रकार छगा- रहता है 
कि अशुद्ध हवा के ऊपर उठने पर स्वयंखुझ करे उसे बाहर जाने 


. देता है परंतु बाहर की वायु को अंदर नहीं जाने देता । 


बाइल का पदो--यह अशअ्रक के टुकड़े का बना रहता है । 

कृत्रिम प्रवीजन-इन उपयुक्त विधियों में हवा की जो अदला 
बदली हुआ करती है वह हवा के नेसगिक गति-शक्ति पर निर्भर रहती 
है । तथापि जहाँ नेसगिक गति का फायदा उठाने में सुष्किल होता 
है, या जहां काफी तादाद में श॒द्धा हवा की रसीद नहीं मिल सकती वहां 
इवा के खुलासगी के लिये विशेष प्रबंध करना पड़ता है और ऐसे प्रबंध 


को कृत्रिम प्रवीजन ( 07४0०ं8) ५४०७४०४]७६०7 ) कहते हैं । 
इसमें भौतिक विधियां हवा में गति पैदा करने के लिये प्रयुक्त की जाती 


है । कृत्रिम प्रवीजन की दे विधियां है । 

१--प्ररण विधि--( ?]०90777 5ए80/७7 )--इस' विधि में 
बड़े-बड़े पंस्कों अथवा घोकनियों द्वारा कमरे में हवा को श्रविष्ट किया 
जाता है, भौर इस दबाव के कारण कमरे की दूषित वायु बहिष्पथो द्वारा 
बाहर निकल जाती है । ये पंख विद्युत बाष्प अथवा ग्यास की शक्ति 
. द्वारा चलाये जाते हैं । इसमें हवा के प्रवेश का मार्ग कमरे के नीचले 
हिस्से में और निकलने का मार्ग ऊपर छे हिसंसे में होना चाहिये । 
.. २--चूषण विधि ( ४७८०प४० ह४98/0#7 )--इस विधि 
अं भोतिक क्रिया की सहायता से रेचक मार्गों द्वारा ( [50780॥7- 
070 98/8 ) कमरे की हवा को बाहर निकाला जाता है। इसका 











की 
पं 








( २६ ) 


उत्तम उदाहरण यह है कि जब हम एक कमरे में चिमनी के नीचे आस 
जछाते हैं इससे आस-पास की हवा गरम होकर फैलकर ऊपर ऊठती 
है और चारों ओर की ठंडी हवा उसका स्थान लेती है । खानों में इसी 
विधि द्वारा हवा की खुलासगी की जाती है। रंग भूमि, समागृह अं 
' अस्पताल इत्यादि स्थानों में भी इसका प्रयोग किया जाता है । 
25 रेचन मार्ग की हवा ग्यास, बाष्प या गरम जल की नकछिका द्वारा 
गरम की जाती है। पंखों द्वारा भो यह कास किया जाता है जो 
रेचन मार्ग के ऊपर लगे रहते है और ग्यास एंजिन शक्ति द्वारा घुमले 
रहते है । यह पंखों की रीति रूइ, ऊन, रेशीम, इत्यादिक के कार- 
. खानों में प्रयुक्त की जाती है। को 

... ३ मिश्र विधि--( 00एएांए०व१. ए7घ७४४०त )--मिश् 

. झायद दोनों में से बेहतर होती है। यहाँ हवा के खुलासगी के लिये 
प्रोरण और चूषण दोनों विधियाँ मिलाकर प्रयोग करते प 
भीतर प्रविष्ट कराने के लिये पंखों का प्रयोग होता है और बाहर निकल- 

'चाने के लिये पंखा या आग इत्यादि का प्रयोग होता है । 

.. कृत्रिम प्रवीजन में यह छाम है कि कमरे के भीतर प्रवेश करने के 
पुर हवा को विज्युद्ध ( /॥९।' ) तथा जरूरत के अनुसार गरम या ठंड 
कर सकते हैं। लेकिन इसमें यह हानि होती है कि हवा को बहुत हूंबे 
चौड़े स्थान से गुजरने के बाद्‌ कमर में आना पड़ता है इसलिये इसकी 
ताजगी जाती रहती है । परिणाम यह द्वोता है कि वहाँ के रहनेवालों के 




















अन्दर आलस्य अथवा रछानि प्रैदा होती है । दूसरी बात यह है कि इस 
विधि को काम में छाने के लिये घन की आबष्ययकता होती | 
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[ ३० ) . आह «हे ६. 
हवा की अभोष्ट राशी 


किसी मकान में हवा की खुलासगी ठीक है या नहीं यह जानने का 
सबसे आसान तरीका यह है कि बाहर की स्वच्छ हवा में से मकान में 
जाकर यदि उसके बू में कोई निकम्मापन या हेर फेर मारूमस हो और वह 
मन को न भाये तो समझ लेना चाहिए. कि मकान की हवा साफ और 
निर्मल नहीं है | विद्वानों ने अनुभव पर यह सिद्ध कर दिया है कि यदि 
वायु-मंडछ के १००० भाग में कार्बन डायोक्साइंड की मात्रा ६ बटा ३० 
भाग हो तो उस हवा से कोई बेचैनी नहीं मारूस होती और उस हवा 
के सेवन से स्वास्थ्य को हानि नहीं पहुँचती । परंतु यदि काबन डायोक्सा- 
ईंड की राशी ६ बटा १० भाग से ज्यादा हो तो उस हवा से स्वास्थ्य 
को हानि पहुँचने लगेगी और हवा के गंध में फकः मालूम होने लगेगा । 
इसलिए वायुमंडरऊ के १००० भाग में ६ बटा १० भाग कार्बन 
डायोक्साइंड हवा के ठीक-ठीक खुलासगी का मानबिंदु ( 5०7 पेव्वार्ध 





ः 6 |... 0 शगलंंशा। परक्षात७007 ) माना गया है। विशुद्ध हवा में 
१ कार्बन डायोक्साईड की मातञ्ना १००० भाग में '४ घनफूट होती है इस- 
। । थक छिए १००० घनफूट हवा में कार्बन डायोक्साईंड यदि *२ घनफूट 
। | ज्यादा बढ़ जावे या एक घनफूट में "०००२ घनफूट अधिक हो जाचे तो 

पा .. इस राशी का हवा के बशुद्धता की ग्राह्म मयोदा ( [?6770889]8 


77 ) मानी जाती है । 


हवा की अभीष्ट राशी -निकालने की प्रथम रीति--इसका 
सूत्र यह है-- 














प्रत्यक्ष रूप में ऐसा होता है । 
कल 





ज्-३००० घनफूट. 


" ७०७० ४रे 
अर्थात्‌ एक मनुष्य को $ घंटे में ३२००० घनफूट शुद्ध हवा चाहिए। 
यदि कोई मनुष्य ज्यादा परिश्रम करने के वजह से १ घंटे में “९७ घन- 


फूंट (/० 2 छोड़ता है तो उसके लिए $ घंटे में--- 
९्‌ण 


"०करे 





री] 


-: ४७७० घनफूट हवा की जरूरत होगी । 


दूसरी रीति--यदि एक हजार घनफूट आयतन के कमरे में, 
जिसमें कि हवा आने-जाने का मार्ग बिलकुल बन्द कर दिया है, एक 
आदमी १ घंटा तक इवासोश्वास करे तो एक घंटे के बाद उस कमरे में 
६ घनफूट ( ' ४ घनफूट हवा में मौजूद रहनेवाला और “६ घनफूट 
निशवांस से पैदा हुआ ) कार्बन डायोक्साईंड तयार होगा। इतनी काब न 
डाथोक्साइंड की राशी अस्वास्थकर होने के चजह से उस कमरे के हवा 
में विशद्ध हवा मिलाना चाहिए जिससे कि काब न डायोक्साईंड की 
मात्रा मानविंदु तक अथोत्‌ एक हज़ार भाग में ' ६ घनफूट तक आ 
जायगी । यदि उस कमरे की हवा में २००० घनफूट इवा मिला 
जावे तो यह काम हो सकता है क्योंकि ३००० घनफूट में ३*< 
घनफूट ( ३ घनफूट प्रथम की राशी और * ८ घनफ़ूट विशद्ध हवा में 




















'डें::कापसपलस पट लत पक ग्ललधिप पलक कल + 7८ प:- सन अत असर कलन हल 5 धि लाए 2 ४०. 35०85 2 उसके मर 2 "० हे 56७#&&७7## डे 


2 
हा मिल ली 





यश अमित मन लिल मिलन आल टन लय शय टली न किन दीप पलक नि जी लक अत दम अमल कल कला क वीक का लकी लकी कक वन... लि नकल कक कल कमल लल विन ही 5033 आकार 8 





घन्रफ्‌ट या. ०२३ प्रतिशत, 


( रे० ) 
रहनेवाली राशी ) काबंन डायोक्साइंड राशी याने १००० घनफठ में ६ 
घनफंट होगी । इस रीति से भी यह स्पष्ट है कि औसतन मलुष्य के लिए 
णक घंटे में ३००० घनफट विशुद्ध हवा चाहिए। हवा को अभीष्ट राशी 
निकालने के प्रथम रीति में जो सूत्र बतछाया है उसमें यदि दो राशी 
ज्ञात हो तो तीसरी अज्ञाति-राशी निकालने के लिए सिफ अद्छा-बदली क्‍ 
करने से काम हो सकता है । 

. उदाहरण--किसी ६००० घनफूट आयतन के कमर में ५ मलुष्य 
६ घंटे तक श्वासोइवास कर रहे है और उस कमर में प्रति घंटा <००० 
घनफूट हवा बाहर से आ रही हैं, तो उक्त छः घंटे के बाद कमर के 
हवा में (!०2 की मात्रा कितनी होगी। 

एक मनुष्य एक घंटे में “६ छनफूट कार्बन उायोक्‍्साईंड छोड़ता है 

तो पांच मनुष्प्र छ: घंटे में ६०८५०८६८--१८ घनफूट का डायो-..... द क्‍ 

क्साइंड छोडेंगे । 

. हवा की प्रथम राशी ६००० घनफूट है और प्रति घंटा ८००० 

नयी आ रही है तो छः घंटे में ६०००--४८०००-७४००० घनफूट 
होगी । तस्मात्‌ 





१८ रे 
बल: एलन आज>थ 99099 
()०0 2 की मात्रा । 


इसकी अदला-बदली करने से 


है के, जि ह । कि 
_.0.0../ 5-5 (0 2 की मात्रा -5८ ० ' ०००३३ प्रति 




















( रेई ) 


सामान्यतः हवा की राशि के प्रमाण ये हैं । 
युवा पुरुष८-३६०० घन फुट 
9) ब्द्यी्‌ ३०५०० 99 


9) 


बच्चा--२ ० ० ०५ 
: जहां ख्री, पुरुष और बच्चे सभी मौजूद रहते हैं वहां हर 
३००० घनफुट के हिसाब से हवा चाहिये । 
खानों में काम करनेवालों को फुर्ती के साथ काम करने के लिये 
६००० घनफुट के हिसाब से हवा की जरूरत पड़ती है । 
गियों के लिये हवा की अभीष्ट राशि-- 
 तंदुरस्त की अपेक्षा बीमार से ज्यादा खराब इवा मेला इश्यादि 
निकलता है इसलिये बीमार को ज्यादा साफ हवा की जरूरत है। उसका 
प्रमाण यह है कि मामूली बीमारी में रोगी को तंदुरुसत से सवाई साफ 
हवा चाहिये और शीतला, आंच्रिक-ज्वर इत्यादि गंभीर बीमारियों में 





हुगुनी हवा चाहिये । 
सामान्य रोगावस्था ४००० घनफुट 
. गंभीर रोगावस्था ६००० घनफुट 
पशुओं के लिये हवा की राशि--मजुष्यों की तरह पश्चुओं 
भी स्वच्छ हवां की जरूरत है । स्वच्छ हवा! न मिलते तो वे भी अस्वस्थ 
हो जाते हैं | इनके लिये हवा की राशि निकालने के वास्ते इनका भार 











देखना पड़ता है। साधारण नियम यह है कि प्रति पोंड भार के पीछे 
पति घंटा २० घनफुट हवा चाहिये । घोड़ा या गो के लिये १०००० से 


२०००० घनफुट हवा चाहिये ॥। सच पूछिये तो जानवरों को खली 








08 

















( ४३४ ) 
में ही रखना चाहिये | घरेलू जानवरों की अपेक्षा जंगली जानवरों को 
ज्यादा हवा की जरूरत रहती है, तथा छोटे जानवरों को भार के प्रमाण 
की अपेक्षा ज्यादा हवा मिलना चाहिये।... 
प्रकाश के लिये हवा की राशि--प्रकाश के लिये जिनका डप- 


योग किया जाता है उनकी तालिका तथा उनसे निकलनेवाली कार्बन 
डायोक्साईंड की राशि पृष्ठ १४ पर बतलाई गयी है। बत्ती के लिये 


सामान्य नियम यह है कि यदि किसी बत्ती से १ घंटे में + घनफुट 
(202 की राशि निकलती हो तो उस बत्ती को १ घंटे में एक हजार धन- 
फुट हवा चाहिये।... 

. : मनुष्य के लिये स्थान की आवश्यकता--हर एक मनुष्य के 
लिये कम-से-कम कितनी जगह चाहिये उसका परिमाण हवा के आवचा- 


समन पर आश्रित रहंता है । यदि हवा खूब खुलासगी के साथ आया- 
जाया करे तो थोड़ी जगह में भी कई आदमी अच्छी तरह से रह सकते 
हैं, और यदि हवा आने-जाने का प्रबंध उचित न हो तो अधिक जगह में 


भी अच्छी हवा नहीं मिल सकती । सामान्यतः एक मनुष्य के लिये एक 
हजार घनफुट स्थान अवश्य होना चाहिये जो कि १० फुट रूबे, १० फुट 
चौड़े, और १० फुट ऊँचे मकान के रूप में हो । ऐसे स्थान में हवा को 
$ घंटे में ३ बार बदछना पड़ेगा | यदि हवा के खुलासगी का प्रबंध बहुत 
ही ठीक हो तो हवा एक घंटे में ५-६ बार बदल सकती है | इसी हिसाब 
से अच्छे खुलासे मकान में कम-से-कम प्रति मनुष्य ६०० घनफुट जगह 


आाहिये। सभामृह, रंगभूमि इत्यादि स्थानों में, जो कि थोड़े समय के 
छियिः काम, में । लाये | जाते हैं, प्रत्येक मनुष्य के । लिये २५०७० से ३०० धन- 
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क्‍ ( ३४ ) 
फुट जगह चाहिये । भेस्पतालों में जहाँ रोगी रहते हैं वहाँ हर एक रोगी 
के लिये १२०० घन्नफुट स्थान चाहिये ओर फर्श का क्षेत्रफल जगह के 
बह भाग से कम नहीं होना चाहिये | 

किसी स्थान में प्रमाण से अधिक सनुष्य इकट्ठा होने से उस स्थान 
में बेचैनी-सी मालूम होने रगती है, मन खिन्न रहता है, आलस्य बढ़ता 
है और जिस्मानी और दीमागी कमजोरी महसूस होने लगती है । इसका 
कारण हवा की खराबी ही है। तथापि 'श्वासोश्वास से हवा में दो 
प्रकार की खराबी हुआ करती है, एक रासायनिक ओर दूसरी भौतिक । 
अब तक विद्वांनों की यह राय थी की हवा में ज्ञो रासायनिक तबदीलियों 
यथा-आक्सिजन की मात्रा घटना, काबंन डायोक्साइईड की मात्रा बढ़ना, 
और दूसरे जहरीले वायु रूप पदाथ पैदा होना--श्वासोश्वास से पैदा होती 
हैं उनपे उपयु क्त लक्षण पेदा होते हैं; तथापि लीओनाडे हिल ([.0०)87( 
)] ) नामक शाख्ज्ञ ने बहुत खोज करके यह साबित किया है 
कि बेचैनी का कारण रासायनिक तब्दीलियाँ नहीं हैं, हवा में जो भोतिक 
फक-यथा, हवा की उष्णता बढ़ना, पानी की भाप बढ़ जाना और हल- 
चल बन्द हो जाना (8४७४ [)0[400)) ) होते हें, वे हैं । हवा में जो भौतिक 
तब्दीलियाँ होती हैं. उनका शरीर के उष्णता-नियमन से गाढ़ा सम्बन्ध 
(९७४ 7९2०)७४४ ४2 ७८) ७)७॥१) हुआ करता है । यद्धि किसी 
कमरे में भीड़ की वजह से हवा स्थिर, गरस और तर हो राई तो शरीर 
के त्वचा से निकलनेवाली पानी की भाप शरीर के बाइर ऐसा तर हवा का 
आवरण बना देती है, (38प्र/क९वे ]॥967 0 ४७१] €७४७]५]१४) 
जिसमें कि त्वचा से अधिक पानी की साप निकलना मुश्किल हो जाता 








( रे६ ) क्‍ 
है। इसी कारण से बेचैनो इत्यादि लक्षण मालूम होने रूगते हैं। यदि 
ऐसी अवस्था में हात के या बिजली के सहायता से पंखा चका दिया 
जावे तो बेचैनी दूर हो जाती है यह अनुभव सिद्ध बात है। इसका कारण 
यह है कि पंखों की सहायता से तर हवा का आवरण दूर हो जाता है 
और शरीर की उष्णता नियमन के लिये जितनी उष्णता शरीर से नष्ठ 
होनी चाहिये उतनी उष्णता नष्ट हो जांती है | ही 

प्रवीजन के उचितता का निर्णय --इसका निर्णय करने के लिये 
कमरे को घनफल देखना चाहिये ५ यदि कमरा नियमित आक्ृति का हो 
तो उसका क्षेत्रफल ओर घनफल निकालने का तरीका नीचे बतलाया 
है। उस घनफल में से कुर्सी, मेज इत्यादि के घनफल घटा देना 
चाहिये । बिस्तरे के लिये १० घनफुट भौर १ मनुष्य के छिये ३ घन 
फूट घनफल स्थान गिनते हैं । यदि कमरा अनियमित आकार का हो तो 
उसके नियम्तित भाकार के कई हिस्से बनवाना चाहिये और फिर हर 
एक का घनफल निकालकर कमरे का घनफल निकलवाना चाहिये । 


.. क्षेत्रफल का नियम 


(१) कृत्त का क्षेत्रफल ८ व्यास का वर्ग #&०छटण४ 
(२) बृत्त की परिषधिऋरूव्यास> ३ ' १४६६ 
(३) दीघंबूत्त का क्षेत्रफल-दोनों व्यासों का गुणनफल)८०"७८७४ 
(४) दीघंबृत की परिधि>दोनों व्यासों के योगफल का आधा ३८ ३९ 
१४१६ हे क्‍ 2 
(५) त्रिभ्रुज का क्षेत्रफल-भाधार >< ३ लंब 














( रे७ 


६) सम चलुभुज का 'न्‍आधार # लंब॒.. 
(७) गोल का पृष्ट भागरव्यास का वर्ग  ३:३४१५८ 


 घनफल 


.._.. (१) घन का घनफलजलंबाई )< चौड़ाई >< ऊंचाई 
(२) ठोस त्रिभुज का ” नत्रिभ्जुज का क्षेत्रफल »< ड ऊंचाई 
(३) बेलन का ?” »एक तरफ का क्षेत्रफल >< रूबाहे 


(४) शंकू का... आधार का क्षेत्रफल 2९ डे ऊंचाई 
. (७) गुम्बज का आधार का द्षोत्रफल २८ जु ऊंचाई 
(६) गोल का ” ज्व्यास का घन ८ ०७२३६" 


इसके बाद यह भी जानना चाहिये कि उस कमरे में कितने आदमी 
रहते हैं । एक घंटे में एक व्यक्ति के लिये जितनी घनफुट हवा अभीष्ट 
हैँ उस राशि को आदमियों की संख्या से गुणा करो तो यद्द गुणनफरू 
हवा की कुछ घनफुट राशि है जो कि उस कमरे में एक घंट में आना 
चाहिये । इसके बाद हवा का प्रवाह किस दिशा की भोर है यह देखना 
चाहिये । इसके लिये अंतःपथ और बहिष्पथों की परीक्षा करना चाहिये । 
इसका आसान तरीका यह है कि कागज या रूईं के फोये को जलाकर 
इसका धू्ां इन पथों के पास ले जावो और किस तरफ घूजं जा रहा 
है यह देखो | अंतःपथ और बह्िष्पथों के क्षेत्रफल को मिझाकर इस योग 
फल को कमरे में रहनेवाले मनुष्यों के संख्या से भाग देकर प्रति 
के हिस्से में अंत:पथ या बह्िष्पथों का कितना 
निकल आवेगा । 





( 'देढ्े १ 


हवा की गति मापन करने के लिये वायुगतिमापक ( 0700770- 

706॥67 ) नामक यंत्र का प्रयोग किया जाता है। यह यंत्र अंतःपथ के 

केंद्र ( (!०77:8 ) में नहीं रखना चाहिये परंतु उस स्थान पर रखना 

-... चाहिये जो कि अंत:पथ के किनारे से इतनी दूरी पर हो जितना कि यंत्र 
के व्यास का डे भाग है। इस स्थान में रखने से हवा के भौसतन वेग 

का ठीक-ठीक पत्ता.रूग जाता है । एक मिनिट उस स्थान पर रखने से + 

जो वायु की गति मालहूस होगी उस गति से अंतःपथ के क्षेत्रफल को । 





गुणा करो तो एक मिनिट सें कितनी घनफुट हवा भीतर आती है यह 
मालूम होगा । हवा की गति जानने के लिये हाड़ोजन से भरे हुए है 
सेल्यूछाइड के गेंद का भी प्रयोग किया जाता है। 0३8: . ड़ 





श्वास-प्श्यास के नियम... ः 


उपयुक्त विवेचन से यह सिद्ध है कि शरीर की रक्षा करने के लिये 
एनेसल हवा बड़ी मूल्यवान्‌ चीज है, इसलिये हरएक आदमी को चाहिये 
कि उसे पाने के लिये प्रयत्न करें । यद्यपि और-और तरह से दूषित पु 
हता को प्रकृति छुछ कर रही है तथापि बस्ती, गाँव और शहरों की | 
हवा खुली जगह की हवा से कहीं खराब रहती है । इसलिये ऐसे घूटी ई 





| तथा बंद हवा में से निकलकर थोड़े समय के लिये नित्य प्रति खुली 
हवा में धूमने से शरीर को बहुत छाभ होता है | एक तो घूमने से शरीर 
के अवयवों को कसरत होती है और फिर बाहर ताजी हवा मिलती है । 
तथापि यदि ताजी, विज्युद्ध हवा का पूरा-पूरा फायदा उठाना हो तो 
श्वास-प्रदवास के कुछ सामान्य नियमों पर अवश्य ध्यान रखना चाहिये । 
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अतः नीचे हवा के सेवन के विषय में कुछ साधारण नियम दिये हैं 


जिन्हें यथासाध्य सब को ही पालन करना उचित है । 


१--नासिका द्वारा सदा इवासोश्वास की क्रिया करो | इबास और 
प्रश्वास हमेशा नासिका से छेना और त्यागना उचित है | जो छोग मुखरंप्र 
के द्वारा इवास-प्रश्वास की क्रिया करते हैं उनके फेफड़ों में कुछ न 
कुछ विकार होने की संभावना होती है। जो हवा हम श्वास से 
भीतर छेते हैं वह अनेकधा फुफ्फुस के उपयोगी नहीं होती । उसका 
कारण यह है कि उत्त हवा सूखी या गीली, गम या ठंडी, तथा घूछि या 
मेल-मिश्रित होती है और डसमें जहरीले वायु रूप पदाथ मिश्रित होने की 
संभावना रहती है । ऐसी हवा को शरीर के भीतर लेना हो तो उक्त दोषों 
को हटाना चाहिये | नासिका द्वारा श्वास लेने से उक्त दोषों का निरा- 
करण होकर हवा फुप्फुस के उपयोगी बनकर भीतर जाती है। नासिका 
की झिल्ली ( १[प९०प8७ 07097 &76 ) जाद्व तथा क्षनेक स्वायु- 
सिरा और बालों से युक्त रहती है । जब हवा नासिका से भीतर प्रवेश 
करती है तब यदि उसके साथ ठोस-ठोस बाह्य पदार्थ हों तो भमाक के 
बालों में अटक जाते हैं | तदनंतर जब हवा पीछे और ऊपर के भाग में 
जाती है तो धूलि, मेला इत्यादि सूक्ष्मांश नाक के आदर पझिल्‍्ली में 
चिपक जाते हैं । द 





नाक का सा झुख मार्ग से लंबा भौर तंग है और उसके सिरा 
समूह में रक्ताधिक्य रहने के वजह से इवासोश्वास की हवा शारीर के 
ताप के बराबर ऊत्तप्त हो जाती है | नाक के अंदर छोटी छोटी ग्रंधिषां 
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( ४० ) 
होती. हैं जिनमें होकर एक प्रकार का जलीय पदार्थ निकलकर इवास के 
वायु को कुछ आद्व करता है। 


मंगज के तंतुओं की पहिली जोड़ी जिसको 'गंघनाडी' ( (0]/80- 
॥07ए 7७7४७ ) कहते हैं, गंध परखने के काम के लिये नाक में गयी 
है और उसकी बारीक बारीक शाखाएं नाक के ऊपरी भाग में जाकर फ्ेली 
हैं। बाहर के पदाथ अथवा उनकी बास, जब नाक के समीप आती है 
तब उस पदाथ के या गंध के परमाणुओं को नाक के तंतु अहण कर 
लिया करते हैं और मगज को उसके गंध का ज्ञान देते हैं। इसलिये 
नाक से श्वास लेने में यदि हमें कोई खराब हवा की सूचना मिले तो 
हम दवास लेना बंदकर उस स्थान से दूर निकल पड़ते हैं | संक्षेप में, 
नासिका द्वारा श्वास लेने से जीव या अन्यान्य धूलि आदि बाधाओं से 


* मनुष्य बचता है, हवा शरीर के ताप बराबर उत्तप्त और जादे 


होकर फेफड़ों में प्रवेश करती है, और हवा में यदि कोई जहरीला 
या स्वास्थ्यहानिकर पदार्थ हो तो उसकी सूचना मनुष्य को मिलती 
है। इसलिये वायु सेवन हमेश नासिका द्वारा करना डचित है । 


२--पुरी और गभीर श्वास लेना चाहिये । पूरी गंभीर श्वास लेने 
से शरीर के भीतर प्राणवायु अधिक परिमाण में पहुंचता है । फेफड़ों के 
सारे वायुकोष अच्छी तरह से फेल जाते हैं और उनमें जो भशुद्ध रक्त 
आता है उसकी शुद्धि ठीक होकर पूरी तोर से रक्त आक्सिजन के साथ 
मिल सकता है । इस तरह से गंभीर श्वास लेने में रक्त की शुद्धि 
अली भांति होती है । 
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_ ३--पूरी तरह से निश्वास भी करना चाहिये ताकि हवा में जो 
अशुद्धियां मिली रहती हैं वे सब निकल कर बाहर जा सके । 
४--सिर सीधा रखकर इवास-प्रश्वास की क्रिया करना चा 
सम॑ काय शिरो गीव॑ धारयन्नचर्ल स्थिर: । 
जब माथा झुका रहता है तो फेफड़ों का उपर का हिस्सा (506५) 
सिकुड़ता है और उस भाग में हवा खुली तोर से नहीं प्रवेश कर सकती 
भौर रोगोत्पादक जीवाणुओं को वहाँ निवास करने का सुयोग मिलता 
है | यक्ष्ममीट ( 380]78 'पर००७7०पोॉ०७7७ ) सच प्रथम फुफ्फुस 
के ऊपरी भाग में ही आपना डेरा जमा देते हैं । 
अब तक हवा के सांमान्य गणधर्मो का विवरण हो चुका | तथापि 
विशिष्ट दिशा के हवा में जो विशिष्ट गुणधम होते हैं वे पाश्चात्य वेश्क 
में न होने के कारण, आयुर्वेद से दिये जाते हैं ) 
अथ वातगुणान वक्ष्याम: ( सुश्रत, सूत्रस्थान अध्याय २० 
द . पूव: सुमधुरः स्निग्धो लवणब्चेवब मारुतः । 
गुरुविदाह जननो रक्त पित्तामिवधनः ॥ २४ ॥ 
क्षतानां विषजुष्टानां ब्रणिनः श्लेष्मलाश्वये | 
तेषामेव विशेषेण सदा रोगविवर्धनः ॥ २५ ॥ 
वातलानां प्रशस्तश्व॒ श्रांतानां कफशोषिणाम । 
तेषामेव विशेषेण  ब्रणक्लेदविवर्धन: ॥ २६ ॥| 
मधुरश्वा विदाह्यीग कषायानुरसो लघुः। 
दक्षिणो मारुत: श्रेष्टश्श्लुष्यो बलूव्धनः ॥ २७॥ 
विशदों रुक्ष परुष: खरः स्नेह बलापह: । 


७०. 


दिये । 
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* - रक्तपित्त प्रशमनों नचवात . प्रकोपणः ॥ २८ ॥ 
पश्चिमों मारुस्तीर्णः कफमेदों विशोषणः । 

- सद्यः प्राणक्षयकर: शोषणस्तु शरीरिणाम्‌॥ २५॥ 
उत्तरो मारुतः स्निग्धो मुदुमेर एवं च । 
कषायानुरस, शीतो दोषाणांचाप्रकोपण:ः ॥ ३० ॥ 

-  तस्माव्व॒ अ्रकृतिस्थानां क्लेदनो बल बर्धन:। 
क्षीणक्षय तविषातोनां विशेषेशतुपूजितः ॥| ३१॥ 


५; पूब दिशा का पवन मधुर है, चिकना है, नमकीन है, भारी है दाह 


करता है, रक्त-पित्त को बढ़ानेवारा है, विषेले जणों को और डन त्णयुक्त 
पुरुषों को जिनकी कफ प्रकृति है इन दोनों को विशेष करके रोग को बढ़ाने 
वाला है, वात प्रकृति के लिये गुणकारी है, थके हुए और कफ शोषियों को 
विशेष करके ज्नण में पीड़ा. बद़ानेवाला है | दक्षिण का पवन मधुर है 


अविदाही है, कुछ कपेला है, हलका है, श्रेष्ठ है, नेन्नों का हितकारी है 


बल को बड़ानेवाल् है, रक्त-पित्त को शमन करनेवाला है ओर वायु भी नहीं 


करता | पश्चिस का पवन फेलनेवाला है, रूखा है, कठोर है, स्निग्घता और 


बल का दूर करनेवाला है, तीक्षण है, कफ और मेद का शोषक है, तत्काल 


प्राणों का नाश करनेवाला है और शरीर घा रियों का शोषण करनेवाला है। 
उत्तर का पवन स्निग्ध है, रदु है, मधुर है, कुछ कषेछा है, शीतल है, 
दोषों का नाश करनेवाला है, अतएव यह पवन उन मनुष्यों के छिये श्रेष्ठ 
है जो अपनी प्रकृति स्थित है अर्थात्‌ विकार रहित है, बछ का बढ़ाने 
वाल्य है। क्षीण, क्षय, और विष रोगियों को बहत श्रेष्ठ है । 
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7०० + : जल 
अन्नपाने सलिलमेव श्रेष्ठमू । सर्व रसयोनित्वात्‌ सर्वेभूत 
सात्म्याज्जीवनादि गुणयोगाच्च ।। वाग्भट ॥। 
शरीर की तंदुरुस्ती अच्छी रखने के लिये तथा जिंदगी को छंबा 
बनाने के लिये आवश्यक वस्तुओं में दूसरी आावश्यक वस्तु पानी 
पानी की कीमत अथवा पानी के आवश्यकता का ज्ञान, उसकी दुष्प्राप्यता 
अथवा जरूरत पर पानी के न मिलू सकने पर महसूस होने लगती है । 
जिस समय थोड़ी देर के लिये पानी नहीं मिछता उस समय प्राणी 
पानी के लिये छटपटाने छगता है और ऐसा मालूस होने छगता है मानों 
प्राण जा रहे हैं । संस्कृत में इसी वजह से पानी को जीवन” संज्ञा दी 
गयी है । क्या वनस्पति भौर क्‍या प्राणी कोई भी इसके बिना जीवित 
नहीं. रह सकता। मनुष्य-शरीर में तो करीब-करीब पौन हिस्सा जल- 
तत्व है । जल ही शरार में भोजन पचाने में मदद करता है और जल के 
सहारे ही झरीर के भीतर के गंदें पदाथ स्वेद, मूत्र इत्यादि द्वारा बाहर 








पीने के भछावा रसोई बनाने के लिये, बतेन-भांडा माँजने के डिये, 
कपड़ा-छत्ता धोने के लिए, घर-द्वार, मोरियाँ साफ रखने के 
की जरूरत होती है। इन घरेरू कामों को छोड़कर कर कारखानों 
? शहर की सफाई रखने के लिए, सड़कों पर छिड़काव करने लिए, 
आग बुझाने के लिए, परनाले-मोरियाँ साफ रखने के लिए तथा 
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और कामों के लिए पानी की जरूरत पड़ती है। जैसी-मैसी मनुष्य जात 
सुधर रही है वैसी ही पानी की माँग बढ़ रही है । 


फी आदमी को रोजाना अलग अछग कामों के लिए कितना पानी 
चाहिए यह नीचे दी हुईं तालिका से स्पष्ट होगा। 





कल कारखानों के लिए... ७५ * ०० ग्यालनः 
॥ रास्तों पर छिड़काव, आग बुझाना, ;' हि 


| पीने के लिए... ७ * ३३ ग्यालन' 

। रसोई के लिए ह ०" ७ज ५. ३“ 
| | शक रा द न 
कद ५ के पाँव धोने लिए कि छल. 
जे | बत॑न सफा करने के लिए ३०० ,, हर 

| रे ््ि है 

| कपड़ा घोने के लिए .. ३७.०० ,; ः 

[ टही पायखाने के लिए ७.०० ,$9 


स्थुनसीपल <. बाग-बगीचे के लिए, परनाले घोना दम 


| इत्यादि । ै  अक 
का कुछ. २७ ' ०८ ,. 

. थह राशि सामान्यतया दी गईं. है. तथापि पानी की आवश्यकता 
मनुष्यों के रहन-सहन, मौसम तथा देश की आबहवा पर आश्षित रहती 
है । ठंठे देशों में तथा ठंडे मौसम में इतनी पानी की आवश्यकता नहीं 
होती जितनी गरम देशों में तथा गरम मौसम में हुआ करती है । बड़े- 
बढ़े शहरों में पानी की राशि निश्चित करते वख्त उपयुक्त सब बातों का 
अच्छी तरह से खयाल करके निश्चय करना चाहिये। मनुष्यों को पानी 
की राशि जरूरत से कम मिले तो स्वास्थ्य की दृष्टि से विधातक है । 











( छरे ) 
भारतवर्ष के बड़े-बड़े शहरों में औसतन नीचे दी हुई पानी की राशि फी 


आदमी को मिलती है । 

बम्बई ४० " ०० ग्यालन 

.. कलकत्ता क्‍ ३७ ' ०० ), 

कानपुर... २९ " ०० ,, 

. बनारस ९५ ७१ ,॥ 

. , आगरा २४ ' ०६ ,, 

इलाहाबाद २१ ' ८७५ ,, 

.. मास 3८ * ०० » 





लखनऊ "हक लक 

अस्पतालों में सर्वसाधारण से दुगना यानी ४० से ५० ग्यारुत 
पानी प्रति मनुष्य को देना चाहिये। जानवरों के छिये जो पानी की राशि 
लगती है वह उनकी कद, परिश्रम तथा ऋतु-भेद पर आश्रित रहती है । 


हि. कण 


0 


तथापि सामान्थतः गौ ओर बेलों के लिये ५ से ६ ग्यालन पानी भार 
घोडों के लिये ६-८ ग्यालन पानी कम से कम मिलना चाहिये । 


. पानी के गुण-धर्म 
निर्गेधमव्यक्त रसं तृष्णाघ्न शुचि शीतलम । 
अच्छ लूघु च हृथं च तोय॑ गुणवदुच्यते 

विश्युद्ध पानी पारदर्शक, गंध, स्वाद और रंग-रहित 
में पानी त्तीन रूप में यानी घनरूप, तरलरूप' तथा वायु-रूप में पाया 
जाता है । यह ० सेंटिग्रेड या ३२ फ्यारन हीट अंद्ा पर बफ के शकछ 
में तबदील होता है भौर उस वरूत उसका आकार 
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उसको ज्यादा से ज्यादा घनता ( ॥0670809 ) ४ सेंटिभेड, पर होती है । 
१०० सेंटिग्रेंड या २३२ फ्यारनहीट अंश पर पानी उबलने छगता है और 





भाप के रूप में बदल जाता है | यह उत्कथन बिन्दु ( 30॥]709 






सवानसलपलम ०. जा... 7 परेड 


--.. ४0ंग्रा ) वायुमंडरक के भार पर ( 0705.9670 7€8६पा७ ) 
निर्भर रहता है। प्राचीन मतानुसार पानी एक महासूत माना गया है। 
आधुनिक भौतिक विज्ञान से पानी एक रासायनिक यौगिक है जिसमें दो 
भाग हायड्रोजन और एक भाग आक्सिजन (]720) होता है । 


जल प्रायः सर्व घोलक है और जितना ही झुद्ध होता है उतनी ही 
अधिक घुलाने की उसमें समाईं होती है, इसी कारण से प्रकृति में 
विद्युद्ध जल मिलना मुश्किल है तथापि जिसमें निम्नलिखित गण पाये 
जाते हैं उस जल को विश्ञुद्ध मानने में कोई आपत्ति नहीं है । हे 





१--पानी पारदशंक, गंध, स्वाद और रंगरहित होता चाहिये । 


२--उसमें ठोस पदार्थों की विशेषतः चूना स्याग्नेशिअम की राशि, 
उचित से अधिक नहीं होना चाहिये। ठोस पदार्थों की डचित मात्रा 
प्रति ग्यालन 4 ग्रेन मानी गई है, जिसमें + ग्रेन उबालने पर उड़ 
जाना चाहिये । 


३ -उसमें किसी प्रकार के नाट्रोजन युक्त सेंद्रिय पदार्थ नहीं होना 

चाहिये । जिस स्थान के पानी में स्वतंत्र अमोनिया की पर्याप्त राशि के 

अतिरिक्त प्रति दस छाख भाग में ० * ०७ भाग अव्ब्युमिनाइंड आमो- 
जिया हो तो उस पानी को दूषित समझना चाहिए । 
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४--डसमें एक विशेष प्रकार की रौनक या चमक होना चाहिये 
जो कि कार्बन डायोक्साईंड के मौजूदगी का सूचक है । 

७५--उसमें किसी प्रकार के जीवाणु नहीं होने चाहिये । 

अन्य पदार्थों को अपने भीतर विलीन करने का विशेष धर्म पानी में 
है, और इसी धर्म पर पानी के ह्वितकर तथा अध्दितकर गण-घर्म निर्भर 
रहते हैं । प्रकृति में पीने के पानी का एक मात्र निकास आंतरिक्ष जलू 
ही है और आंतरिक्ष जल के गुण-घर्मं तमास दुनियाँ भर पर एक से ही 
होते हैं, तथापि भूमिगत जल के गुण-धर्म हर एक स्थान में अलग- 
अलग हुआ करते हैं। जो लोग कारयवश निरंतर दूर-दूर देशों में घुमा 
करते हैं, उन्हें इसका ज्ञान अच्छी तरह से होता है । चरक संहिता 

लिखा है | 

जलमेकविध॑ सव॒ पतत्येद्र नभस्तलात्‌ | 
तत्पतत्पतितव्स्चेव देशकालावपेक्षते ॥ 
खात्पतत्सोमवार्य्कैं: स्प्र॒ष्टं कालानुवतिभि: 
शीतोष्ण स्निग्धरुक्षाद्रेयथासन्न महीगुणेः ॥ 
शीतं शुचि शिवं अ्रष्टं विमर् लघु षदगुणम्‌ । 
प्रकृत्या दिव्यमुदक॑ अष्ट पात्रमपेक्षते 

वस्तुतः आंतरिक्ष और भूमि का पानी एक ही है, पर उसमें जुदा 
जुदा पदार्थों के मिल जाने से पानी के _णों में फेर-फार हो जाता 
पानी खारा, मीठा, हल्का, भारी, मेला, साफ, निरंथ और गंघवाला 
इत्यादि जमीन की जात के मुताबिक या अपने आंस-पास के पदार्थों के 
गुणानुसार कितनी ही तरह का होता है। कई स्थानीय पानी के इस्से- 
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माल करने से भूख ज्यादा मालूम होने लूगती है, पायखाना सफा होता 
है, शरीर में स्फूर्ति आती है भौर आमतौर से तबीयत सुघरती है। 
उसके खिलाफ कई स्थानीय पानी के इस्तेमाल करने से भूल नष्ट हो 
जाती है, कब्जीयत होती है, शरीर में भारीपन मालूम होता है और 
तरह तरह के त्वग्रोग पैदा होते हैं । 


पानी के निकास 


_द्विविध चोदक प्रोक्तमांतरिक्षं तथोद्धिदम ॥ हारीत संहिता ॥ 
. कौप सारस ताड़ाग चौंड्य प्राखवरणोद्धिदम्‌ । 
वापी नदी तोयमिति तत्पुनः स्मृतमष्टथा ॥ वाग्भट ॥ 
क्‍ _._ सूश्छयत--३-बएफ़ का पानी । 
आओ २-ऊध्वपातित पानी । 
“ओऔद्धिय| ३-नदी, नदका पानी। 
पर मिकि, फ .. ४-तालाब का पानी | 
पानी के निकास 
७५-प्राख्चत्रण जल । 


जया भूगभंगन -- १-कूप का पानी 
“निझर का पानो 





ह “- आंतारक्ष 


आतरिक्ष जल 


.,. आंतरिक्ष मुदकानाम || चरक संहिता ॥ 
समुद्र का पानी सूथ की गरमी से भाप बनकर आंकाश में जाता है । 
यह भाप फिर असली रूप में आकर बादरू या बफे बन जाती है | इस 
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'. अकार से वर्षा-जल की उत्पत्ति होती है। भ्रुमि पर गिरने के बाद आँत- 
रिक्ष जरू का कुछ भाग भाप बनकर जाकाश में चला जाता है, कुछ भाग 
वनस्पतियाँ चूस लेती हैं, कुछ भाग भू-प्ृष्ठ पर बहकर नद्‌ और नदियाँ 
बनाता है, कुछ भाग जमीन के छिद्रों द्वारा उसके भीतर जज्व होकर 
कूप और गहरे चश्मों को पानी देता है। यह जज्व होने की राशि भूमि 
के प्रकृति पर आश्रित रहती है | केवछ चिकनी मिट्टी वाली भूमि में यहद्द 
बिलकुछ जज्व नहीं होता, चूने के पत्थर दाछी भूमि में रपणभग फी सदी 
२० जज्व होता है, खड़ियावाली मूमि में फी सदी ४० जज्व होता है, 
और रेतील्डी तथा कंकरीली ख्रूमि में यह फी सदी ६० जज्व हुआ करता 
है । इस तरह से आंतरिक्ष जरू भू-गर्भ-जर और भू:ए४-जल का उत्पादक 
है । आंतरिक्ष जल पर पीने के लिये हमेशा निर्भर रहना ठीक नहीं है 
क्योंकि वर्षो-जल सदा मिल नहीं सकता । 

आंतरिक्ष जल के गुण-धर्म-प्रकृति में जो जल सिलता है उसमें 

वर्षाजल जैसा विशुद्ध, निमंछझ और पथ्यकर दूसरा जल नहीं है, इसलिये 
चरक संहिता में “आंतरिक्षमुदकानाम' ऐसा इसका यथार्थ वर्णन किया 

है। चूना भौर स्याग्नेशिया के क्षार के अभाव से यह बिलकुरू खाद 
(80॥0 ) होता है और कफ्ड़े धोना, रसोई बनाना, स्नान करना इत्यादि 
कामों के लिये बहुत फायदेमंद होता है। इसमें रोगोत्पादक जीवाणु- 
विशेष करके आंतरिक सन्तिपात, विधषुचिका-नहीं पाए जाते । इसमें 

हवा की राशि बहुत विल्‍यन होने के कारण से यह बहुत जायके दार 

ता है । तथापि इसके बारे में यह ध्यान में रखना चाहिये कि 


ख्ज 









( ४० ) 
निर्भर रहती है, क्योंकि हवा में से जमीन पर गिरते वख्त हवा घटक, 
कई वायु रूप पदाथ, दूसरे ठोस अवलबनस्थ सूक्ष्मांश, धूलि इत्यादि 
हवा के सहवासी इसमें विलीन हो जाते हैं। सामान्यतः एक लिटर 
वर्षा जल में ( १००० सी० सी० ) २५ सी० सी० वायुरूप पदार्थ 
_ विह्ुत रहते हैं, उसमें ६४ फी- सदी नाट्रोजन, ३४ फी सदी आक्सि- 
जन और २ फी सदी काबॉनिक अँसिड वायु होता है । समुद्र के किनारे 
नजदीक के शहरों में वंषा-जल में नमक भी होता है। बड़े-बड़े तिजारती 
शहरों मे, जहाँ कल-कारखाने बहुत होंते हैं, उनसे _ निकले हुए 
बहुत जहरीले और गंदे वायुरूप पदाथं, कज्बुछी, घूलि, और तरह तरह 
के सूक्ष्मांश वर्षाजल, में विलीन हो जाते हैं ॥ बरसांत के शुरू में वायु- 
मंडल इन पदार्थों से भरा रहता है इसलिये उस वख्त वर्षा जल का सेवन क्‍ 
नहीं करना चाहिये । 

न पिबेत्‌ अनातंव॑ च यहिव्यमातंबं प्रथम च यत्‌ । 
लतादिततुविण्मृत्रविषसंरलेषदूषितम्‌ ॥ वाग्मट |। 
यदि वर्षा-जल साक्षात्‌ अंतरिक्ष से इकट्ठा करना हो तो उपयुक्त बातों 
पर ध्यान रखकर स्वच्छ बतन में इकट्ठा करना चाहिये । 
द्रमंबु स॒ुपात्रस्थमविपज्न सदा पिबेत्‌ ॥ वाग्भट ॥ 
बषोजल इकट्ठा करने की रीति--पतामान्यतः वर्षाजल घरों के छतों 
से इकट्ठा करते हैं और छोटे २ मतंबानों तथा हौजों में भरकर रख देते 
हैं। यह जल घास-पात तथा पक्षियों के मल-मृत्र, घूलि इश्यादि 
दूषित रहता है इसलिये शुरू का वर्षो-जल इकट्‌ठा नहीं करना 
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€ 8०00७+%8 67 (४४9४8 रिक्वांए जञक्व०, 50.879/07 ) का 
प्रयोग किया जाय तो यह काम आप-से-आप हो जाता है। यह यंत्र 
इस तरह से बनाया गया है कि झुरू के दूषित जछ को अंदर नहीं आने 
देता, परंतु थोड़ी देर के बाद इसका ढठकना ऊपर उठ जाता है और 
शेष झुद्ध पानी को मतंबान में या उस नाली में जो कि पानी के छिये 
बनायी गयी है जाने देता है। सर विछीअम स्थाक्‌ ओऔगर ने ( णी7 
- ए्ञ]]987 ४9० (४7०807 ) एक ऐसा प्रबन्ध किया है जिससे कि 
शुद्ध पानी जमा किया जा सकता है तथा उसे[मच्छड़ों से तथा अन्य 
छोटे-छोटे कीटों से सुरक्षित रखा जा सकता है।.._ 
- एक छत से कितना पानी इकट्ठा किया जा सकता है यह जानने 
का तरीका यह है । 
त का क्षेत्रफल जितना वर्गफुट हो उसे एक वर्ष में जितने इंच 
वर्षा पड़ी हो उसके आधे से गुणा करो । जो गुणनफ़ल होगा वह एक 
थे में प्राप्त पानी की राशि ग्यालन में बतायेगा। छत का क्षेत्रन्फल 
निकालने में छत का ढालू भाग नहीं छेना चाहिये । केवल वही चपटा 
भाग लेना चाहिये जो कि वास्तव में मकान को ढकता है । 
भूमि पर से इकट्ठा करना--यदि वर्षाजल को भूमि पर से इकट्ठा 
करना हो तो डस स्थान के तली पर सीमेंट या अन्य अग्रवेदय पदार्थ की 
तह बिछानी चाहिए और इसे नल के द्वारा जमीन के अंदर के हौजों में 
जाना चाहिए। इस भूमि को, जिसे बंधभूमि ( (!७६०॥४97॥! 
3788 ) कहते हैं, बहुत साफ रखना चाहिए और उसके चारों ओर 
घनी बाड़ बनवाना चाहिए ताकि पु इसके पास आकर गंदगी न 

















( ४२ ) 
कर सके । इस बंधभूमि से हौज तक जानेवाली नलिका भी हमेशा साफ 
रखना चाहिये । 

._वषोजल का मापन--वर्षाजल जो भूमि पर गिरता है उसका 
मापन व्षोजल मापक ( फिक्षं/ (४०५2७ ) से किया जाता है। यह 
राशि इंच के स्वरूप में बताई जाती है। एक इंच वर्षा का जल भ्रति 
एकड़ १०१ ग्यालन या वर्गंगज ४३ ग्यालन होता है । 


दें सद्‌ और कठिन जल ( णिं४व 800 507 ए७॥०७/ ) 
. अकृति में जो जल होता है उसमें, सिचा आंतरिक्ष जल के, किसी भी 


प्रकार का जल रूदु नहीं होता, कठिन रहता है। यह कठिनता क्यालूसिभ्रम 
और स्याग्नेसिअम क्षार पानी में होने के कारण होती है । ये क्षार जमीन के 
स्वाभाविक सहवासी होने के कारण मूमिगत जल में कमों-बेश तादाद में 


छुआ करते हैं और पानी कठिन बनाते हैं। यह कठिनता स्थायी और 
अस्थायी रूप में दो प्रकार की होती हैं । जब पानी में क्यालसिअस और 


स्थाग्नेसिअस के बायकाबोनेट्र होते हैं तो अस्थायी कठिनता ( ९77 9- 


&787"ए ]87'07688 ) होती है और जब क्यारसिअम और स्याग्नेसि- 


अम के सब्फेट और क्ोराईंड ( 50]07806 ७00 ०॥]०१०७ ) होते 


हैं तब स्थायी ( ?0ह87876 ) कठिनता होती है। कठिन पानी 
कपड़े धोने के लिये तथा रसोई बनाने के लिए ठीक नहीं होता क्योंकि 


कपड़े पर बहुत साबुन लगाने से झाग पैदा नहीं होता और सांबुन 


फजूछ खर्च हो जाता है । माँस, दाल इत्यादि पदाथ. कठिन पानी में 
सख्त हो जाते हैं। इसलिये पानी यदि ज्यादा कठिन हो तो उसकी 


कठिनता निकालना जरूरी है। 


' 
| 
| 
। 
हू 
। 
के 


| 









जाननपापकतयना- आकक.अलओ 
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कठिनता निकालने की रीतियाँ-- उत्कवधन--अस्थायी कठिन 
पानी उबालने से (/() 2 निकल जाता है और कार्बोनेट नीचे तली में 
बेठकर, पानी ख्दु होता है । 

08 (मे (00 3 ) 8४+868«ति20-- (७ 2£+- (28५०0 ७ «* 

द्वितीय रीति--( (8॥: 8 /?/0८९४७ )--इस घिधि में प्रानी 
के साथ चूना या चूने का पानी ( ७] 8१९९० 70 ) मिलाया जाता 
है जिसमें विद्वाव्य खटिक के क्षार अविद्वाब्य होकर तली में बेठ जाते हैं । 

] 08 ( 92 008 ) 2-+080-790+2 (७ (0 | 
>. वा 08 82 00 9) 2+08 (0 8)2-2020+2('७ (१0४ 

तृतीय रीति--स्थायी कठिनता निकालने के लिये पानी के साथ 
सोडाकार्बोनिट मिलाने की जरूरत होती है। 

(७७ (2 4-४७ 2 (१/() 25५४७ (() 3-+- 7४७ 2 ७७) 4 

चतुर्थ रीति-- जब स्थायी भौर अस्थायी जड़ता दोनों साथ साथ ह 
रहती हैं तो पानी के साथ सोडिअस हाड्रोक्साइंड मिलाना चाहिये | 
७ ०७ (7 003) 2-४ २२०७।४ ८ (४४८०५) 2-+-२४७ 2 
०08-+2 प्र 20 क्‍ 

(28 000 4+# ७ 2 ९० 35७0० (७0० 3+२+४०७ 2 90 4 

पंचम रीति--?6/00 परध; 9५8॥९0॥-पानी रुदु बनवाने के छिये 
यह बिलकुछ नयी रीति है जो कि घरेलू कामों के छिये बहुत उपयोगी 
और फायदेमंद है । यद्द विधि इस तत्व पर निभेर होती है कि जब कठिन 
पानी सिलिकेट की तह से ( 53987) 04 0७7७7 9॥08॥06+ ) 
निथारा जाय तो कार्बोनेट और सिलीकेट में अदुरा-बदल द्ोकर यार 
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सिअम सिलिकेट बन जाता है ओर यह भनघुल होने के कारण निधारक 


के ऊपर रह जाता है और पानी में सोडिअम काबोनेट भाता है । 
(७ (/0 3--०७ 2 80 4८७७९) 4+ ४० 2 (0 ७ 


““. इसमें जो सिलिकेट का इस्तेमाल होता है वह कृत्रिम तयार किया 
जाता है और बजार में 'परम्यूटाइट' नाम से मिलता है । 





भूपृष्ठगत जल 


बफु--बर्फ का पानी सामान्यतया शुद्ध रहता है परंतु यदि बफ़ 
खराब पानी से तयार हुआ हो तो ऐसा बफे खाने से घोका होता है जो 
कि खराब पानी पीने से होता है । ्््ि ;. 
तियंक पातित जल )80)60 ए9॥/०7/--यह सामान्यतया 
“समुद्र के पानी से तयार किया जाता है और इसका उपयोग जहाजों पर 
विशेष होता है जहाँ मीठा पानी मिलना मुश्किल है। यह पानी स्वाद- 
रहित होने के कारण से पीने के पहले हवा युक्त ( 67860 ) करके. 
पीना चाहिये | सीसा, जसद, ताम्र धातुओं के बतनों में इसका संचय |. 
नहीं करना चाहिये । | 
. _नदी--नदी का जल भ-पृष्ट-जछू और खोत. जरू का मिश्रण है जो | 
भाँति-भाँति के स्तरों और चद्दानों से होकर बहता है। भारतवर्ष 
बहुत से देहातों में पीने के लिये नदी-जल का ही उपयोग किया जाता 
हैं। यदि नदी में पानी बहुत हो और पात्ती का बहाव ठीक हो तो पीने १ 
के लिये नदी का पानी योग्य होता है | क्योंकि सदा बहते हुए पानी में | 
कोई खराब वस्तु एक जगह स्थित नहीं रह सकती। नदी के जल में 





( प४ ) 


सूरज की रोशनी और हवा भी काफी पड़ती है। इस तरह से नदी का 
पानी प्रकृति से शुद्ध होता है । 
._ नदी वेगेन शुद्धवति । मनुस्मृति । 
परंतु नदी का पानी खराब होने का भी सय बहुत रहता है । ** 
१--वर्षा ऋतु में नदी के पानी में चारों ओर की गंदगी जल के साथ 
बहकर मिल जाती है । इसलिये वर्षा के मौसिम में नदी का पानी पीने 
ग्य नहीं होता है । 
व्षोनादेयं जलानाम्‌ ( अपथ्यकारकम्‌ ) 
_ बसुधाकीटसपोखुमंलसंदूषितोदकाः । 
वर्षो जल वहा नद्यः सव॑ दोष समीरणाः: । चरक ॥ 
२--बहुत से शहरों के परनाले नदी में छोड़ देते हैं जिससे नदी का 
पानी अत्यंत गंदा हो जाता है और बारहों मास अपेय बन जाता है । 








३--नदी के किनारे पर बसनेवाले गाँव में जिस समय हैजा, 





आंतरिक, सल्निषात, ( ५9700 ७४७० ) इत्यादि रोगों की महा 
मारी जारी होती है तो अनपढ़ आदमी रोगी के गंदे कपड़े तथा खराब 
चीजें नदी में छाकर छोड़ देते हैं तथा धघोते हैं ॥ ऐसा करने से संक्रामक 
रोग नदी के पानी पीनेवाले दूसरे लोगों में फेलते हैं । 
._ ४--किसान छोग गाय, बेल, भेंस इत्यादि के झुंड के झुण्ड नदी में रह 
छाकर थघोते हैं । 
७--सेंकड़ों आदमी सुबह-शाम नदी के किनारे पायखाना, पेशाब 
आदि करते हैं। जिस समय नदी का पानी बढ़ता है उस समय ये सब 
गंदे पदार्थ नदी में जाकर मिलते हैं । 


कं 




































ड् 
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६--नदी के किनारे पर प्रु्दें जछाते तथा गाड़ते हैं। कभी-कभी 
जानवरों की छाश नदी में पड़कर उसी में गरू-पच जाती है । द 
७--कहीं-कहीं कल-कांरखानों का खराब पानी नदी में मिला देते हैं । 
: ८--झाड़ियों में से होकर बहनेवाले नदियों का पानी वनस्पतिज 
अशुद्धियों से भरा रहता है। 
_९--यदि नदी किसी खाद वाले जमीन में से बहती हो तो खाद 
की गंदगी भी उसमें मिली रहती है। द 
इन सब बातों को देखक़र यही कहना पड़ता है कि नदी करा पानी 
पीना हो तो बहुत सावधानता से पीना चाहिये। किनारे के नजदीक का 


नहीं पीना चाहिये | नदी के बीचोबीच किनारे से २७-३० फुट दूरी पर 


नदी के पात्र में जाकर वहाँ का पानी पीना चाहिये, क्योंकि उथले स्थान 
से गहरे स्थान का पानी कहीं भच्छा होता है । 

 ग्रा८्बनण जल--( ए9]80व 57908 ए/७7 )--यह वर्षा 
जल है जो कि भूमि के अंदर जज्व न होकर भू-एृष्ट पर नदियों के सुख 


के नजदीक पहाड़ों के ऊपर इकट्ठा हो जाता है। ये प्राकृतिक जल संचय , 


होते हैं और भारत में बहुत स्थानों पर इनका पानी बर्ता जाता है । 
यह पानी अक्सर पहाड़ी भौर निर्जन प्रदेशों से आकर इकदूठा होता है 
और सामान्यतया “आंतरिक्षानुकारी' रहता है । यह वर्षा-नल जैसा रूदु 
होकर इसमें नायट्राइंट और नायट्रेट इत्यादि क्षार भी ज्यादा नहीं होते । 
इसमें वर्षा-जल की अपेक्षा वनस्पतिज सेंद्रिय पदार्थ ज्यादा हुआ करते 
हैं । यदि पहाड़ों के माथे पर पीट ( ?०४४ ) नामक मिट्टी हो तो यह 


भी पानी में मिल जाती है ओर हद से ज्यादा तादाद में हो तो अतिसार 
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चैदा कर देती है। यद्धि पीट नामक द्वव्य न हो तो यह पानी पीने के 
लिये काफी विश्वुद्ध रहता है । आधुनिक खोज से यह साबित हुआ है 
कि पीट में अम्लजनक ( 30वें 770वपरणाए ) कीटाणु हुआ करते 
हैं, जिससे इस पानी की प्रति-क्रिया अम्ल ( 0८0 #९७०४०7॥ ) 
होती है । ऐसा पानी जब सीसे की नलिका द्वारा शहर में पहुँचाया जाता 
है तो सीसे को घोलकर सीस-विष (४?]५7|»870) का रोग यह पानी 
पीनेवाले छोगों में पेढा कर देता है । 

ताछाब --ये जमीन में लंबे-चोड़े गड्ढे खोदकर या किसी तंग घाटी 
में एक तरफ पुश्ताबंदी करके तयार किये जाते हैं ओर उनसे बरसात 
का पानी चारों तरफ से आकर इकट्ठा होता है । इन्हीं का नाम ताकाब 
या तलेया है। भारतवर्ष के बहुत से देहातों में इनका ही पानी पीने 
के लिये बता जाता है । कितने ही तालाब सोते वाले होते हैं अथांत्‌ 
इनमें झरना आया करता है जिससे उनमें सदा-सवंदा पानी लबालब 
भरा रहता है। कितने ही केवल बरसात के पानी से भर जाते हैं और 
गर्मी के दिनों में अक्सर सूख जाया करते हैं । बरसात का पानी आस- 
पास की जगहों सें से आकर ताछाब में इकट्ठा होता है और थोड़े ही 
दिनों में निमंछ हो जाता है । यदि इसके पानी में किसी तरह की गंदगी 
न किया जाय तो पानी पीने के लिये उपयोगी हो सकता है। बहुत से 
छोग स्वास्थ्य-रक्षा के विषय में इतने भज्ञान होते हैँ कि जिस स्थान 
का पानी वे पीने के लिये इस्तेमार करते हैं उसी स्थान पर और-भौर 
मलिनताएँ पेदा कर पानी खराब कर डालते हैं । यदि तालाब का पानी 
पीना हो तो नीचे लिखी बातों पर अवश्य ध्यान. रखना चाहिये | 
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१--तालाब अच्छे जमीन में खुदवाना चाहिये और उसके आसपास 
खराब जमीन ( )/६06 80] ) तथा गंदे पानी का संचय नहीं होना 
चाहिये | 

२--तालाब के ढाल किनारे पर घास लूगवांना चाहिये तथा उसके 
चारों ओर ऐसा प्रबंध होना चाहिये कि तालाब तथा उसके बंध भूमि 
( (०४४०0 7967 8//४७ ) के सिवा दूसरे किसी स्थान का पानी उस 
के भीतर न आ सके । 

३--उसके चारों ओर घनी बाड़ रूगवानी चाहिये ताकि जानवर 
उसमें जाकर गंदगी न कर सके । 

४--तालाब के नजदीक पेड़ नहीं होना चाहिये, कुछ दूरी पर होना: 
चाहिये । द क्‍ 

७५--डसमें छोटे प्रकार की मछलीयाँ होनी चाहिये जो कि मच्छड़ो 
के अंडे ( ],87०8० ) तथा अन्य सेंद्रिय अशुद्धियां खाकर पानी शुद्ध 
रखती हैं । 

६--मछली पकड़ना तथा नाव चलाने की सख्त मुमानियतः 
होना चाहिए । 
.. ७--उसके घाट पर तथा पानी में नहाना , कपड़े धोना, आसन 
मांजनां, मरू-मूत्र त्याग करना, कूड़ा-ककट इत्यादि फ्ेकना नहीं चाहिये । 

.. <--उसमें काई, सिवार इत्यादि जो समय-समय पर तय्यार हो 

जाते हैं उसको निकलवा देना चाहिये । 
: ६>-पानी झुद्ध करने के छिये किसी नाव के एक किनारे पर रस्सी 
बाँधकर उसंके द्वारा तुत्थ की ( (१००७०" 50]979॥० ) एक पोटलछी 











को पानी में छटकाकर समय-समय पर उसके पानी में चछाना चाहिये । 

१०--प्रति पाँच वर्ष ताछाब को निर्जल करके बरसात के पहले 
उसकी सफाई करना चाहिये । 

शमगभश्रगत जल द +* 

यह एक आंतरिक्ष जल का ही भाग है जो कि जमीन के छिंदरे 
(!207/-008) भाग को लांघकर अप्रवेश्यस्तर ([7706700078 4.,890०7) 
तक पहुंच गया है और निझ्लर अथवा कूप की शक्ल में पानी का निकास 
बना है । भूगभेगत जल स्वाभाविक झुद्ध रहता है क्योंकि अभ्रवेशय 
स्‍तर तक पहुंचते-पहुंचते स्वयं ही उसकां नितरण हो जाता है । 
तथापि उसमें (/0) 2 की राशि ज्यादा होती है और अस्लयुक्त 
होने के कारण भूमिगत खनिज पदार्थों को घोल लेता 'है, इसलिये यह 
पानी ज्यादा कठिन रहता है । हि 

निझेर--8]07770 2४--झरने का पानी भूमिगत जल होता है जो 
कि अनुकूल परिस्थिति पाकर भूमि से बाहर निकलता है। नि्लेर प्रायः 
पहाड़ों के आस-पास के तराई में, घाटियों में, दरिया, समुद्र इत्यादिक 
के मध्य-भमि में पाये जाते हैं | ये दो प्रकार के होते हैं, एक भू-पृष्ट 
निरुनर और दूसरा भू-गर्भ निझर । 

भूःण्ष्ठ निर्शर--,800 9] 029--यथे उस पोनी से बनते हैं 
जो कि प्रथ्वी के अप्रवेश्य स्तर के ऊपर ऊपर फैली हुई रेतीडी अथवा 

कड़ीली स्तर में संचित हुवा रहता है। फछतः ये भूमिगत जल संच- 

यका उद्गम है । ये विश्वसनीय नहीं होते, क्योंकि गरसी के मौसिम सें 
बंद हो जाते हैं ओर बरसात होने के बाद फिर शूरू हो जाते हैं । 














(६० 


सूनाभम निझ्मर--266 90777 28--जो जल मू-गर्भ में रहता 
है वह जोर लगाकर फूटने का प्रयत्न करता है | डसी जोर के ये परिणाम 





हैं। ये जमीन के खड़िया, रेतीली, पत्थरवाले तहोंसे निकलते हैं । इनका 


पानी स्वच्छ और चमकीला होता है, और फूटने के समय मार्ग में ही 
छना जाने के कारण इसमें मलिनता का भी डर नहीं होता | 

ये प्राय: स्थायी होते हैं । इनका भी पानी भू-एष्ठ के पानी से तथा 
सल-मूत्र युक्त दूषित जकू से खराब न होने के लिये इनके चारों ओर 
एक छोटी मुंडेर बनवाना चाहिये जिससे भू-एष्ठ का जल दूर से बहकर 
चला जावे । इनके आस-पास धास-पात नहीं होदा चाहिये परंतु 
थोड़ी दूर पर घास अवश्य होना चाहिये ताकि पानी की रक्षा धूलि से 
हो सके । इनके पास जानवरों को नहीं आने देना चाहिये तथा दष्टियाँ 
बनवाना चाहिये | 

कूप-- ४७)।-- गहराई और आकार के अनुसार ,कूप के तीन 
प्रकार होते हैं :-- 

१--डथला कूप । 

२-- गहरा कूप । द 

३--आर्टिक्षन कूप ( 0706867 छ७!] )4 . 

उथला कूप--जिस कुँएु की गहराई ७० फुट तक होती है और 
जिसकी तली जमीन के अप्रवेश्यस्तर ( 477(67५0प8 9&908/' ) के 
ऊपर ऊपर होती है उस कूएँ को उथला कुआँ कहते हैं । इसमें भू-एष्ठ के 
नजदीक के जमीन का ( 5प80) ज&/७7 ) पानी आया करता है 
इसलिये डथछे कूएँ का पानी पीने के लिये ठीक नहीं होता | जहाँ तक 











क्‍ ( ६ ) 
हो सके उथले कुएँ का पानी नहीं पीना चाहिये और जब पीना हो नीचे 
बताई बातों पर ध्यान करके पीना चांहिये | द 
१--कुएँ की भीतर को दीवाल पक्की इटों को बनवाकर फिर उसके 
ऊपर सीमेंट या. दूसरे अप्रवेश्य पदार्थ का पलस्तर करवाना चाहिये |... 
२--कुएँ के चारों ओर ५-६ फुट तक सीमेंट जैसे पदार्थों का 
पक्का चबूतरा बनवाकर उससे खराब पानी का नर नितरणशंक्‌ 
(१086 074]0786007 *२ पान ) के पार छोड़ना चाहिये । 
डे --कुएँ के मुख पर एक एक फुट ऊँचाई की चहार दीवारी करना 
... चाहिये ताकि खराब पानी के छींटे भीतर न जासक । 
४--कुएँ का एक सछिद्र ढक्‍्कन होना चाहिये । 
७५--कुएँ के आस-पास ५० फुट के दूरी में कोई टट्टदी-पायखाना या 
खराब पानी का पोखरा नहीं होना चाहिये । ः क्‍ 
कि दर -+कुएँ की तली में एक कंकड का तह और उसके ऊपर बालू का 
तह बिछाना चाहिये ताकि नीचे से आनेवाला पानी उस तह में से 
. होकर आजा जाय । 
गहरा कूप---2669 (ए९)|--इस क्एं की तली जमीन के अपग्र- 
वेश्य स्तर के निचले जलाघार स्तर में ( ४४९7 09९ापगाष्ट शॉ/सांत ) 
होती है गहरे कुएँ का पानी उथले कुएं की अपेक्षा अधिक निर्मल 
स्वच्छ होता है और उसमें पानी खराब होने का डर बहुत 
'इनमें सामान्य तथा सेंद्रिय अश्जुद्धियां बहुत कम होती है 
आटटिसन कूप--इनका प्रथम आविष्कार फ्रान्स के भाएें 
0 078 ) श्राँत में हुआ । इनके बनाने की विधि यह है 




















( ६२ ) 


। प 
इंच व्यासवाली लोहे की लंबी नलियां जो कि पेचों द्वारा एक दूसरे के 


। साथ जुटी रहती हैं, जमीन में यंत्र की सहायता से गाड़ी. जाती हैं । 
। सब से नीचे की नली का निचला सिरा नुकीला भौर सछिद्र ह्वोता है । 
' । इसे तब तक जमीन में गाड़ते हैं जब तक कि पानी की अभीष्ट राशि 
। प्राप्त होती है । इसके बाद ऊपर की नक्िका के साथ पंप छगाकर पानी 
निकालते हैं । शुरू में खराब पानी आता है परंतु होते होते साफ पानी 
आने छूगता है । ये कुए खड़ियाली, कंकड़ीली और नरम जमीन में 
तथा नदी के बाल्ुकामय अदेश में बहुत फायदे मंद होते हैं। मटीली 
( 0]७ए ) और रेणुकामय ( 7776 8७7०५ ) अदेशों में ये अच्छी 
तरह से काम नहीं देते, क्योंकि उनके निचले छिंद्र चिकनी मिद्दी से 
तथा बारीक बालू से बंद हो जाते हैं.) जब थोड़े समय के लिये तथा 
थोड़े पानी की जरूरत होती है, यथा मेलों में, युद्ध के समय सैनिकों 
के लिये, तब ये कूप बहुत उपयोगी होते हैं । इनका दूसरा फायदा यह है ५ 
कि ये एक स्थान से दूसरे स्थान पर लगाए जा सकते हैं। इनका पानी 
बहुत शुद्ध रहता है क्‍योंकि बहुत गहरे होने के कारण भू-प्रष्ठ का जल 
इनके जल को दूषित नहीं कर सकता । कि 
! नितरण शंकू--(/076 ०0 ]8786707--सामान्यतया कप 
: की जितनी गहराई होती है उसके चौगुनी दूरी से या इस्रसे भी कुछ 
अधिक दूरी से कूप में पानी आ सकता है । इस क्षेत्र को नितरण शंकू 
( (४076 ० ]6078/707 ) कहते हैं । यदि किसी कूप की गहराई ७० 
2 हो. तो उसके चारों ओर २०० फुट दूरी में कोई गंदे पानी का नाला 
य हो तो इससे कुए में पानी आ सकता है। इसलिये 

















( छ३ ) 


कुएँ के नितरण शंक्‌ के क्षेत्र में चौबच्चा, नाछा, पोखरा, पायखाना 


गिट 


कप 


इत्यादि नहीं होना चाहिये | 
.. कप के पानी को दूषित करनेवाले कारण-- 

१--नितरण शंक्‌ क्षेत्र में चोबच्चा, नाला, मोरी, पायखाना, इत्या- 
दिक का आस्तित्व | 

२--नदी का साक्षात्‌ संबंध । 

३--कुएँ के नजदीक मुर्दा गाड़ने की मूमि या इमशान | 

४--चुहों के बिल | 

७--बृक्षों का कूप के नजदीक अस्तित्व । 

६--कुएँ के नजदीक की जमीन के दरार | 

कूप का दूषण जानने का उपाय---कुएँ में किसी खराब पानी के 
संचय से पानी आता है या नहीं यह जानने के लिये संदिग्ध संचय में द 
फोरोसिन ( 7]००7०४०7 ) का आधा पौंड पानी में घोर कर डाल 
दिया करो । यदि डस संचय का और छुपूँ का कुछ भी संबंध हो तो 
थोड़े ही समय में फ्लोरोसिन कुएँ के पानी में पाया जायगा। यह 
पदार्थ सूय-प्रकाश में हरा या नीला-सा रंग देता है | यह परीक्षा इतनी 
सूक्ष्मता-दर्शक है कि पानी के १० करोड़ भाग में यदि इसका १ भाग 
भी हो तो भी इसका पता लग सकता है । लेकिन हसमें यह ध्यान 
रखना चाहिये कि फ्लोरोसिन अम्ल-जल के साथ कोई रंग नहीं देता, 
इसलिये यदि कुएं के जल की प्रति क्रिया अम्ल हो तो डसमें पोठया 
सिअम द्ाड़ोक्साइंड डालना चाहिये। फ्छोरोसिन के सिव्रा नमक 
( 500 प7० ००॥०7746 ), नोसादर (37077077 ५०३ ०४।०770७), 











पड 580 4688 ०३६०५; -इ+१४उरनक२)३५७०लाजक+बउ९+०१४बकेटकेक२८4००० कमाते गक्‍सक(संदक्‍क # न 48४५ क ० हद भर +प ताक अकवेन्‍र७५ पत्थर छत (वप्चप८ कक #(मपमद तरह क्र क्‍ सच? सप्काततभश धर पठ 





( देछ ) 
प्याराफिन तेल, लिथिया के क्षार ( [09 09)68 ) और ब्यासि- 
लस प्रॉडिजिभोसस का इमलशन ( 3िफपौरशां0त) ता 29428 





| [2704270808 ) इनका भी प्रयोग किया जाता है। जमीन से कोई 
... छेद सीधा कुएँ में भाता है या नहीं यह जानने के लिये डस स्थान पर 
मिद्दी का तेल डालने से पहचान हो सकती है । 
कूप की परीक्षा -कुएँ की परीक्षा में निम्न-लिखित बातों पर 
ध्यान रखना चाहिये | क्‍ दर 
ध 3--कुएँ के चारों ओर की सफाई की दृष्टि से परिस्थति तथा... 


दूषित स्थानों को कुएँ से दूरी । | 





२--कुएँ की भीतरी दीवाछ की स्थिति । द | 
३--कुएँ की गहराई।..... द | 
«.. ४--कुए के पानी की गहराई । हे 
४--जिस भूमि में कुआँ खोदा गया है उसकी प्रकृति । ४ 
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. ६--#एं के बाहर जो' खराब पानी पड़ता है उसके. निकाल 
का प्रबंध । 





७--किस-काम के लिये कुएँ का उपयोग किया जाता है । 
द .. ४ <“-कुएं का डपफ्योग करनेवाले छोगों की रहन-सहन । 
हे .. ९-पंप करने का प्रभाव। 


: भारतवष में पीने के लिये कुंए के पानी का प्रयोग बहुत से स्थानों 





में किया जाता है | इसलिये उत्कृष्ट कूप ( 069) ७6)] ) केसा होना 
चाहिये इस बात पर अवद्य ध्यान देना चाहिये । 











( ६४ ) 
आदश कूप कैसा होना चाहिये 

१-जिस भूमि में कुआँ खोदना हो उस मूमि की प्रकृति उत्तम होना 
चाहिये । पानी के गुणों का.सबले बड़ा आधार जमीन कीं जात और 
जमीन के गुणों पर मुनहसिर होता है। यदि कुंए की जमीन खराब हो  .- 
तो कुंए का जल भी खराब हुआ करता है यदि खारी हो तो पानी भी 
खारा होता है। इसलिये प्रशस्त-भूमि में कूप होना चाहिये । 

२--जहाँ तक हो सके कुआँ मेदान में ही होन! चाहिये। ताकि 
उसमें काफी शुद्ध हवा और सूरज की रोशनी पड़ सके । 

३--#ंए के नजदीक पेड्-पाऊरूव नहीं होना चाह्टिप । यदि हो तो 
तोड़ डालना चाहिए, क्योंकि पेड़ के पत्ते सूख कर . उसमें गिर पड़ते हैं 
और सड्कर पानी को गंदा कर डालते हैं । दूसरे, पेड़ की जड़ कुए में 
जाकर कंए के दीवाल को फाड्ती हैं और इसी तरह से गंदा पानी कंए में 
जाने की बहुत संभावना होती है| तीसरे, पेड़ के ऊपर पक्षी बैठते हैं और 
उनकी बीट पानी में गिरा करती है| चौथे, पेड की छाया से कंए में सूर्य 


हक] 


की रोशनी अच्छी तरह से नहीं पड़ती | इन सब कारण से 3ए के नज- 
दीक वृक्ष नहीं होना चाहिए । 
४- मनुष्य बस्ती से कुआँ कम से कम २७० फुट दूरी पर होना 
चाहिए तथा उसके आसपास परनाला, मोरी, अभस्तबछ, पेशाबखाना, 
यखाना इत्यादि गंदे पानी का संचय नहीं होना चाहिए | क्योंकि इनका 
गंदा पानी घैँंसकर कँए में जाने की संभावना होती है। संक्षेप में, केंए 
गहराई के चौगुना पंचगुना फासले में जल को दूषित करने का के । 


त््ः 


भी निकास नहीं होना चाहिए । 
श््‌ + ५ 








|... 577: रशशशशश्ििििििओ हू नस (8४, - 3» कक?“ चर न व # शक्कर परीनन हे कट 7 कट. ईलटथ- 


( ६६ ) 

५-केए के आसपास की जमीन ऐसी बनवाना चाहिए कि बरसात में 
आसपास का पानी बह कर उसमें न जा सके । 

६--कुआँ गहरे प्रकार का होकर पक्का बंघवाना चाहिए। इसके भीतर 

.... की दीवाल भूमिगत अप्रवेश्य स्तर तक सीमेंट की होना चाहिए ताकि 

भू एथ्ट गत जल ( 5प्री080 ज़क्काशः ) उसमें न आ सके । कच्चे केए 
के दराजों और गड्ढों में कबूतर आदि घर बनाते हैं भौर कए के जल 
बीट किया करते हैं। 

७--पृष्ठ-भाग के ऊपर कँए के चारों ओर २ फुट ऊँचाई की चद्दार- 
दीवारी या झुँडेर बनवाना चाहिये, ताकि छींटे अंदर न जा सके । 


<--कुए के चारों ओर ५-६ फुट तक सीमेंट का पक्का चबृतरा बन- 
वाना चाहिये और वहाँ का खराब पानी पक्की नलिका द्वारा दूर छोड़ 
» देना चाहिये। 


«.. ९--कँए से पानी निकलवाने के लिये पंप या एक डोलची और डोर 
सदा के लिये रखना चाहिये । और जिस किसी को जल लेना हो तो वह 
उक्त बरतन से पानी निकलछ॒वाकर अपने घड़े में लेवे | 


.. १०--कुँए के ऊपर टिन जादि का एक सछिद्ग छाजन होना चाहिये, 
ताकि उसमें हवा से उड़कर धूल आदि न गिरा करे, और न पेड़ों की 
पत्तियाँ गिरकर सड़े । जिस वक्त कुआँ उपयोग में नहीं होता तथा शत 
के समय यह मुँह के ऊपर डाल देना चाहिये। 


. ३१--कए के नजदीक स्नान करना, कपड़े घोना, बासन मॉजना 
इत्यादि नहीं करने देना चाहिये। नहीं तो स्नान करनेवाले के शरीर 








<७ ) 
तथा कपड़ों की गंदगी पानी के छीटों के साथ कुए में जाकर,तमास पाना. < 


को दूषित कर देगीं। | ल्‍ 
२--प्रतिस।छ गर्मी के मौसम के आखिर में कृए की कीच निक- . 


छवाकर कँए को साफ रखना चाहिये | ः डर ' 
भिन्न-भिन्न निकास के पानी के तुलनात्मक गुणदोष और रुचि दि 


न 











स्वास्थ की दृष्टि ।. पानी का निकास 
बोल. है 
१ निशझ्वर का पानी 
१ पथ्यकर २ गहरे कुँए का पानी 

















अर त रुचिकर 


३ स्‍क्‍प्र्चरणजल 


२ संशयास्पद | ४ से चयित आंतरिक्ष जल 
| ७ खादवाली जमीन से बहता 


मध्यम रुचिकर 


३ हानिकारक पानी 
२ | ६ जिसमें परनाले छोड़े गये हैं 


ऐसी नदी का पानी 
७ उथलके कप्‌ का पानी 
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+.. चतुथ अध्याय 
जल विशुद्धिकरण 

विस्मूत्र तृण नीलिका विषयुतं तप्त घन फेनिलं । 

दंतग्राह्ममनातंवं हि. सजलूं दुगैधि शैवालजम्‌ ॥ 

_ नानाजीवविमिश्रितं गुरुतर पर्णोधपंकाविलं । 
: चंद्राकोशु सुगोपितं नच पिथेन्नीरं सदा दोषलम ॥हा० सं० 
जीव-रक्षा करने के लिये पानी आवश्यक वस्तु होने पर भी यदि 
विशुद्धावस्था में न मिले तो वह तरह तरह का बीमारियाँ पेदा कर 
जीवन की रक्षा करने के बजाय जीवन का अकाल नाश करने में सहाय- 


भूत होता है | केवल विशुद्ध जल की ही 'जीवन' संज्ञा हो सहझती है। 
बहुत से छोगों को यह भी पता नहीं है कि पानीय-जरू द्वारा तरह तरह के. 


रोग उत्पन्न हो जाया करते हैं, ओर इसी भज्ञानता के कारण ये छोग 
पानी सें और और मलिनवाएँ पैदाकर वहा पानी पीने में लाते हैं । परंतु 
सच तो यह है कि अधिकांश बड़े बड़े रोग पीने के पानी द्वारा ही उत्पन्न 
हुआ करते हैं । इसलिये पानी की कौन-कौन सी अजुद्धियाँ होती हैं, उनसे 
कौन-कान से रोग खासकर होते हैं और खराब पानी से बचने के 
लिये क्या क्‍या ग्रवंध करना चाहिये इसका ज्ञान प्रत्येक मनुष्य के लिये 
निहायत जरूरी है।.... 
पानी की अशुद्धियाँ और उनसे होनेवाले रोग 
-"“* 'जांगमोद्धिद पार्थिवम्‌ । 
सस्‍्नानेन व्वग्भवान्‌ रोगान कंडू कुष्ट विसप॑ कृत्‌ । 








-्डेब्ड् 





पक 


( ६५ ) 
. पानेन कफगुल्मानां कमीणां वरसंभ वान्‌ । हे 
.. करोति विविधान्‌ रोगान्‌" 7 7 'हारीत संहिता ॥ | 
: पानी की भशुद्धियां तीन प्रकार की होती है:-- 
हर १--वनस्पतिज या भौद्धिद ।. 5 
२--खनिज या पाथिव । 
द ३--प्राणिज यथा जंगम । क्‍ 
१--प्रथम प्रकार की अशुद्धि वनस्पतियों के सूखे पते पानी में गिरने 
तथा सूखे पेड़ पानी में गिरने से होती है। ये पदार्थ पानीं में सड़ने 
रूगते हैं । इससे पानी का रंग बदलकर बदबू आाने छूगती है। काई, 
सिवार इत्यादि भी अधिक मात्रा में हो तो ये भी स्वास्थ्य के लिये हांनि 
कारक होते हैं | वनस्पति के अश्जुद्धता युक्त पानी पीने से दस्त, मरोड, 
अतिसार इत्यादि विकार पैदा होते हैं। 
..._ २-पार्थिव अशुद्धता जिन-जिन स्थानों में से पानी भाता है या 
जिस स्थान से कुवाँ, तलाव इत्यादि खोदा होता है उस स्थानीय भूमि के 
अंतर्गत प्रकृति पर निर्भर रहती है और प्रति अछ्ुद्धता उसका असर भी 
सिन्‍न-मिन्न होता है। पार्थिव भशुद्धता से पानी के रंग-रूप में विशेष फक 
नहीं होता तथापि उसकी रुचि बढ़ जाती है । 
पानी में यदि लोहे का अंश अधिक हो तो अग्निर्मांय पैदा होता है, 
यदि जसद हो तो सख्त कब्जीयत होती है, यदि सीसा हो तो सीस विष 
से तरह-तरह की शिकायतें पैदा होती हैं, यदि अश्जक हो तो अतिसार 
पैदा होता है । 


गलगंड (307/76 )-- यह शेग खटिक और डोलोमाईट ([.)76- 








( ७० ) 

86076 2४वें 60]009ं06 700६9 ) चट्टानों में से होकर बहते 
पानी पीने से पैदा होता है, ऐसी शाख्ज्ञों की राय. थी, तथापि हाल में 
मेजर म्याक क्यारिसन ( (० (78777307 ) नामक झाखज्ञ ने बत- 
लाया है कि यह रोग शरीर में जीवाणु समा जाने से होता है । यह 
जीवाणु जमीन का सहवासी है और उस जमीन में से होकर बहते पानी 
में मिलकर मनुष्यों के पेट में प्रवेश करता है और पश्चात्‌ गल-ग्रंथी की 
वृद्धि कर देता है । 

. सीस विष ?]प7770787--बड़े बड़े शहरों में जल संचायक से 
मोहले में पानी पहुंचाने के छिये सीसक की नलिकाओं का प्रयोग किया 
जाता है । सींसक के जढ्दी मुड़ने के कारण उसकी नलिकाएँ बेठाने में 
आसानी होती है तथापि जहाँ तक हो सके जरक-संचय तथा बटवारा 
करने में सीसा का उपयोग नहीं करना चाहिये, क्योंकि बहुत प्रकार के 
पानी सींसे को कमो-बेश तादाद में घोल लेते हैं। सीसे को घोलनेवाले 
पानी के प्रकार ये हैं. 

१- संबसे विशुद्ध जल तथा जिसमें आक्सिजन की मात्रा बहुत 
होती है, ऐसा जल यथा भांतरिक्ष और प्राखचण जल । 

२--जिसमें नाट्राइंट, नाट्रेट, छोराईड क्षार होते हैं ऐेसा जल । 

३--जिसमें ह्यमिक असिड (न्रप्रा70 ८०0) होता है ऐसा जल । 

 ४--तियकपातित पानी ( /)30]]60 एछ8॥७7 ) | 

७--नदी का मेला कीचड्युक्त पानी |. 

पानी के एक ग्यांलन में यदि 4) ग्रेन भी हो तो पानी पीने के लिये 
हानिकारक समझना चाहिये । सीस का विष संचायी ( 8८८०7०४]४- 
























































( ७१ ) 
(५6 ) स्वरूप का है, इसलिये यदि पानी में 5३ मेन सीसा हो ता 
भी लगातार ऐसा पानी पीने से सीसक रोग हो सकता है | इस रोग 
के प्रधान लक्षण अजीण, भ्रप्मिमांचय, मलावरोध, मेंह का. जायका मीठा 
सूड़े पर नीली लकीर, आंत्रशूछ, टाँगों के पेशियों में ऐंठन, हाथ के .. 

प्रसारण पेशी समूह का घात होने के कारण कलाई की दशक्तिनाश 
( एत१8॥ 0709 ), जोड़ों में दर्द, अश्मरी, बृक्‍क हृदय मस्तिष्क के 
उपद्रव, आँखों में रोशनी की कमी और अंत में अंघता। 


. ३--पानी में जो प्राणिज भशुद्धता होती है वह सब से महत्वपूर्ण 
तथा स्वास्थ्य की दृष्टि से हानिकारक और मारात्मक होती है, और बड़े 
बड़े जानपदिक रोग इस अशछता से ही पैदा होते हैं । यह अशद्धता 
विशेष करके सल-मृत्र का पानी के साथ संसगग होने से पैदा होती है। 
इस अशुद्धता से होनेवाले प्रधान प्रधान रोग निम्नलिखित हैं । 


विषूचिका -पानी से फेलनेवाले रोगों में यह प्रधान रोग है 
ओर इस रोग का फेलाव होने में खराब पानी का विशेष 
भाग है। हैजे का जहर मनुष्य के शरीर में अधिकतर जछू के साथ ही 
जाता है। इस रोग से पीड़ित रोगी के के, दस्त किय्रे हुए कपड़े कितने ही 
लोग नदी, कए पर ले जाकर धोते हैं। इस तरह पानी खराब हो जाता है 
और जो लोग इसे पीते हैं वे इससे पीड़ित हो जाते हैं । कभी कभी यह 
शैग उन बतनों में भोजन करने से या पानी पीने से होता है जो कि हैजे 
के विष से दूषित हुए पानी में घोए गए हैं । 


आंत्रिक ज्वर-799॥0ंपे [०ए७४--यह भी प्रायः पानी द्वारा 





( 9२ ) 


फलता है| जो मनुष्य इस रोग से पीड़ित मनुष्य के मल-मूल से दूषित 
पानी पीता है इस रोग से पीड़ित होता है । 


... विषमज्वर-)/9]0778-प्रत्यक्ष दूषित पानी के सेवन से यह 
““ नहीं होता, परंतु खराब पानी का संचय होने से वहाँ मच्छड़ पेदा होते 
हैं और उनके द्वारा यह रोग द्वोता है । द 


कृमि रोग-?978800 078९8888---कृृमि-रोग से पीड़ित 
: मनुष्यों के पुरीष में कृमिओं के भंडे बहुतायत से पाये जाते हैं, और 
जब पानी ऐसे मल से दूषित होता है तो ये अंडे पानी में पाए जाते हैं । 
यदि ऐसा दूषित पानी पिया जाय तो अण्डे आमाशय में पहुँचकर शरीर के 
भिन्न-भिन्न भागों में भपनी अपनी प्रकृति के अनुसार फेलते ' हैं। इस 
तरह से होनेवाले रोग गंडूपद कृमि ( २0५०0 ए०7४ ), सूत्र कृमिं 
“ ( 7]7600 ए0777 ), स्फीत कृमि ( .७]06 ४0770 ), बडिश कृमि क्‍ 
( 00 ए़०77 ), प्रतोद कृमि ( '४४४७ एछ०१7) ), स्नायुक कृमि 
((घा॥68 ए0777), और यक॒त कमि ( 7)800779 ि००७४४0७0 ) 
है, इनके अछावा खराब पानी का इस्तेमाल करने से नेन्नाभिष्यन्द, दाद, 
खुजली इत्यादि त्वचारोग, इवासकास प्रतिश्यादि रोग पैदा होते हैं । 


पानी की शुद्धि 


. व्यापन्नस्यचाम्रिकथन सूयोतपप्रतापन तप्तायः पिंडसिकता 
लोष्ट्रानां वा निवोपणम्‌ । सुश्रत ॥। क्‍ 
: . बख्नपूतं पिबेज्जल | मंनुस्मति ॥। 




















( ७३ ) 


उपर्युक्त विवेचन से यह सिद्ध है कि मलुष्य यदि खराब पानी से 
होनेवाले रोगों से अपनी रक्षा करना चाहे तो उसे पानी विशद्ध करके 
पीना चाहिये । पानी विशुद्ध करने की रीतियाँ-- | ॥ 


१--- स्वाभाविक 


[५ -भौतिक विधि 

(अ) तियंक पातन 

(आ) उक्‍्वधन ल्‍ 
 २-रासायनिक विधि 
< (आ) प्रक्षेपण 

| (आ) निजतु करण 
| ३-यांत्रिक मु | 
(अ) मंद नितरण 

|. (भा ) शीघ्र नितरण 

: पानी में जो अवलंबनस्थ सूक्ष्मांश तथा विह्वुत पदार्थ होते हैं उनको 


यानी से अलग करना यह पानी के शुद्धि का अर्थ है। पानी में जो 
अवाद्धियाँ होती हैं डनकी शुद्धि उपयुक्त विधियों से कसे होती 





श्र > कह 


. » स्पष्टतया नीचे बतलाया है । 


] 








५ ७४ ) 

अशुद्धियों की तालिका... 
-+-निरिद्रिय | पदार्थ 

न ( बालू इत्यादि 








| 
रे 
रु 
। 
हि! 
| 
| 
| । 


-अवलबनस्थ- हर रच 
। प्राणिज पदार्थ (६ 


55804 2422: ऋचऋशए ओर न >> 


>संद्रेय ---< जीवाणु 


। 
पानी की अशुद्धियाँ--- काई सीवार 
| इत्यादि 
ला ल्‍ 
|; वायुरूप पदार्थ | | 
(202, 285 7 
6 | ए: । 
बी ड अंक, (7)॥]07476 इत्यादि | < ल्‍ 
घनपदाथ ६ । 
हू [ । 
सांद्रेय, निरिंद्वरिय | ट । 
। 


| 
| 
| 
। खनिज पदार्थ. 
: पानी की स्वाभाविक शुद्धि-यह शुद्धि नदी में तथा जहाँ पानी... 
बहुत होता है वहाँ हों सकती है। पानी शुद्धि करने में निम्नलिखित 
बातें सहायभूत होती हैं । 
१--पानीका बड़ा संचय--पानी बहुत होने से मेले की तीत्रता 


उसमें जाकर कम हो जाती है। । 
। 








हि 


>> 


:» २--पानी का प्रवाह--प्रवाह के कारण से पानी में जो गंदगी आती 
है वह एक स्थान में एकत्रित न होकर प्रवाह के साथ तमाम पानी में 
मिलकर नीचे निकल जाती है । 
औई--सूर्य का प्रकाश--जीवाणुओं को मारने में सूथे का प्रकाश, «५ 
ऐ विशेष करके उस में जो पाटर रश्मियाँ (:]07'0 ४70)60 78५8) होती 
3 हैं, विशेष सहायमूत होता है । 
४--जलवासी वनस्तति । 
७--जलवासी मछली । 
६---आक्सिजन | 
७--सुंतोपजीवी जीवाणु ( 89070007900 990॥977७ ) 
आक्सिजन भौर जलवासी वनस्पतियाँ मेले को आक्सडाईझ करके 
निविष कर डालती है । मछली मेरा खा डालती है । ु 


कृत्रिम शुद्धि 

हे । तियंक्‌ पातन --( )80]9॥707 ) तियेक पातन करने से पानी 
द विशुद्ध हो जाता है, तथापि सामान्य ब्ववहार में बड़े पैमाने पर इसका 
द उपयोग करना मुश्किल की बात है। इस विधि का विशेष उपयोग 

जहाज़ों पर किया जाता है। इस विधि से शद्धि कृत पानी जायकेदार 

नहीं होता, इसलिये पीने के पहिले इसको हवायुक्त ( 0॥९7छ60 ) 
करना पड़ता है। सीसा, जसद इृस्यादि धातुओं पर इसका असर 
जल्दी होता है इसलिये इन धातुओं के बत॑नों में इसका संचय नहीं 
करना चाहिये । 7 की ०8 


महा 











( छंद ) 


उक्वथन--सबसे सहज, उत्तम और आसान तरीका पानी शुद्ध 
करने के लिये पानी को उबालना है। उबालने से पानी की अस्थायी 
कठिनता निकल जाती है बहतेरे रोगोत्पादक जीवाणु मरजाते हैं, ओर 
पानी में विलीन हुए अमोनिया 428 इत्यादि वायुरूप पदाथ निकल 
जाते हैं । द हे 

क्‍ रासायनिक शुद्धिकरण 

प्रथम प्रकार के रासायनिक द्वव्यों से पानी में जो मेला होता है 
वह तली में बेठ जाता है, उसको अक्षेपक द्वव्य ( [?70769798 ) 
कहते हैं । 

चूना--इसका उपयोग पानी की अस्थायी कठिनता निकालने के 
लिये होता है और इससे क्यारूसिअम कार्बोनेट तली में बेठ जाता है । 


- फिटकिरी (0)०7०)--फिटकिरी पानी में डालने से क्याकसिअम 


कार्बोनेट जो कि पानी में हमेशा हुआ करता है, विघटित होकर अनघुल 


किकक-फ 


क्यालसिभ्रम सब्फेट तथा अल्यूमिनम हयाड़ेट प्रक्षेप में आकर जीवा- 


कार 


णुओं को तथा दूसरे अशुद्धियों को अपने साथ लेकर नीचे तली में बेठ 


. जाता है और ऊपर स्वच्छ पानी रहता है | फिटकिरी की मात्रा पानी की 


शुद्धाशद्धता पर तथा क्यालसिअम कार्बोनेट के मिकदार पर निर्भर रहती 
है, तथापि एक ग्यालन पानी के लिए ५-६ ग्रेन फिटकिरी पर्याप्त होती 
है। हाल में फिटकरी के बदले फिटकिरी और छोहे का यौगिक 
(3]077770 46777) अधिक प्रथुक्त किया जाता है। इसकी मात्रा एक 
ग्यालक के लिए १३ ग्रेन काफी हो जाती है । उसका विशेष फायदा यह 
है कि डसकी छांगत फिटकिरी से तिहाई होती है, परंतु हानि यह है कि 


। 








( ७७ ) 

यह पानी को स्थायी कठिन बना देता है । यदि फिटकरी पानी में डालने 
के बाद ५ ग्रेन चूना पानी में डाछा जाय तो पानी की निमलता ज्यादा 
हो जाय। 

आयरन पर छोराइड ( [700 9०7'00077 0४ )--एक ग्यालन' 
पानी के लिए २) ग्रोन मात्रा में इसका उपयोग किया जाता है । 

निर्मेही--निर्मही का फल ( 907ए0०॥708 ?0[क्व07परा॥ ) 
पानी के साथ रगड़कर पानी में मिला देने से थोड़ी देर में पानी की 
सारी मेल नीचे तली में बेठ जाती है। १०० ग्यालून पानी के किए ३० 
ग्रेन निर्मली का फल काफी हो जाता है । यह विधि विशेष सुरक्षित 
नहीं है । का के 
'जंतुप्त द्रव्यों से शुद्धकिरण 

पोटयाशिअम परस्यांग्यानेट -जिन सेंद्रिय पदार्थों पर जीवाणु 
पछते हैं उनको आक्सडाइस करके यह द्वव्य अभव्यक्षतया जीवाणुनाशक 
होता है । यह बद्बूनाशक भी है ( [)९00070॥7. ) । यह प्रायः कूप, 
तालाब इत्यांदिक का पानी झुद्ध करने के लिये प्रयुक्त किया जाता है । 
हैजे के जीवाणुओं से दूषित जल को विशुद्ध करने के लिए इसका प्रयोग 
 ग्रथम हंकिन नामक शाखज्ञ ने बतछाया, इसलिए इस विधि को हं किनी- 
करण ( &077788/07 ) का विधि कहते हैं। यह विधि अभी 





हाल में पानी झुद्ध करने के लिए आम-तौर पर प्रयुक्त की जाती है 
पानी में यह द्वब्य इतनी मिकदार में डालना चाहिए कि पानी का रंग 
हलका-सा गुराबी हो जावे और चार घंटों तक बैसा ही रहे । का 
और गेज नामक झ्ाख्ज्ञों ने प्रयोग करके यह बतलाया है कि पाती के 





अर 














ही 


( छप्र ) 


एक छाख भाग में यदि है भाग भी इस द्रव्य का हो तो चार सेछ 
घंटों की अवधि में ५८. फी सदी जीवाणु मर जाते हैं | कांडी का द्वव 


((०४09?8 4]070) नामक जो पदार्थ होता है उसमें पोव्याशिक्षम 


" परम्यांग्यानेट के स्थान में सोडिअम परमांग्यानेट होता है । 


तुत्थ ( 0०97० 5पऐ70]906 )--इसको पानी में डालने से 
काई, सेवार इत्यादि जलवासी वनस्पतियों की वृद्धि रुक जाती है, तथा 
शोगोत्पादक जीवाणुओं का भी विनाश होता है। दस छाख भाग में इसका 


केवल ०१ भाग ही इस काम के लिए पर्याप्त होता है। $ लाख भाग 
में यदि इसका १ भाग हो तो आंतरिक ज्वर के तथा दूसरे रोगोत्पादक 


जीवाणु २४ घंटे के अंदर नष्ट हो जाते हैं । कॉपर कोराइड ( (09907 
()707706 ) तुत्थ से अधिक परिणाम-कारक है । पानी में ५२ घण्टों 


“तक सिफ तांबे का पतछा पत्रा डालने से भी यह जंतु विनाश. का कष्स 
हो सकता है । तांबे के यह जीवाणुनाशक गुण के कारण आयुर्वेद में 


पानी के लिये इसका पात्र इस्तेमाल करने के लिये कहा है । 
जल्पान्न तु ताम्रस्य । भावपषकाश । 
इसका उपयोग करने का तरीका यह है कि तुत्थ की पोटली को 
रस्सी से बाँधकर इसको पानी में फिराना | 
क्लोरिन ((:]07776)--यह वायु पाटेयाशिअम क्लोरेट (?048- 


88707 ०१]०079॥6 ) पर हायड़ोछोरिक अंसिड डालकर तयारे किया 
जाता है, और फिर दूस छाख भाग में $ भाग के अनुपात छ्ले पानी में 





मिलाया जाता है । इससे रोगोत्पादक जीवाणु नष्ट हो जाते हैं। पानी 
विज्ुद्ध करने का यद्ट बड़ा सस्ता भौर जासान तरीका है। गत , महायुद्ध 











( छह 


में बड़े पैमाने पर इसका उपयोग किया गया था। अभी हाल में पानी 
का यांत्रिक नितारक से नितारण होने के बाद उसको अत्यंत विश्ञद्ध 
करने के छिये इस वायु का डपयोग किया जाता है। 


के 


इस विधि से पानी अच्छी तरह से कोरिन युक्त ((/7]0779707) 
हुवा है या नहीं यह जानने के लिये पानी विश्वद्ध होने के बाद आधा घंटो 
उस पानी में स्टार्च के ताजे घोल के कुछ बूँद डालकर फिर उसमें पोटय 
शिअम भायोडाईड का एक छोटा सा स्फटिक डालना चाहिये ) यदि पानी 
अच्छी तरह से कोरिन युक्त हुवा हो तो पानी का रंग नीछा हो जायगा | 


क्लोरिन के बदले विरंजन चूण ( ॥3]080708 -?0फ0067 ) 


या चूने का हायपोक्लोराईंट ( ()80०ंप्रण मिंए7००४07ै॥6 ) का 


भी प्रयोग किया जाता है । एक ग्यारून के लिये १० ग्रेंन काफी हो 


जाते हैं। आज कल कुओं में भी पानी शुद्ध करने के लिये ये प्रयुक्त किये* 
जाते हैं । ओर उसके लिये २-६ भोंस काफी होते हैं । घरेल कामों के 


लिये इनसे तयार कियां हुआ हलोझ्नोन ( 992076 ) नामक पदार्थ 
मिलता है। इसकी एक या दो वटिका १ सेर पानी के लिये काफी होती 
है और आधे घंटे में पानी झुद्ध हो जाता है । 


कभी-कभी ज्यादा कछोरिन होने के कारण पानी में उसकी बास 
और रुचि महसूस होती । उसको रफा करने के किये पानी में सोडियम 
थायोसर्फेट डाला जाता है । 

ब्रोमिन---2707977/0--पोट्यासिथ्रम ब्रोम्राइड की सहायता 
से ब्रोमिन का ००६ ग्रेन पांनी में घुछाकर यदि एक 
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डाला जाय तो पाँच मिनिट के अंदर तमाम जीवाणु मर जायगें ! 
उसका विशेष गंध दूर करने के लिये सोडियम सब्फाइट -तथा सोडिभम 


कार्बोनिट ( 90007 5प9066 800 (/७७००४०७/8 ) पानी में 
डालना चाहिये । 


आयोडिन--0076--ेलडेने (. ऐ।]कव ) जलवासी 


जीवाणुओं को मारने के लिये आयोडिन का प्रयोग किया है। उसने 
नीली, छाल, और सफ़ेद तीन प्रकार की गोलियां बनाई हैं । नीछी गोली 


में ०.१ आम पोट्याशिभ्म आयोडाईंड, और ००१६ ग्राम सोडिअम 
आयोडेट तथा मेथिलिनब्ल्यू होता है । छाल गोली में ०"१ ग्राम टाटरिक 
असीड और फ्यूसीन ( /0०॥७7 ) होता है| सफेत गोली में ०"१२ 
मम सोडिअम हायपोसल्फेट होता है। एक लिटर पानी एक लाल 
और एक नीली गोली डालने से आयोडिन पानी में स्वतंत्र रूप से मुक्त 
हो जाता है । इसके प्रभाव से पाँच दस मिनिट. में रोगोत्पादक जीवाणु 
मर जाते हैं । |पंद्ह मिनट के बाद सफ़ेद गोली पानी में डाली जाती है 
जिससे स्वतंत्र आयोडिन उदासीन ( ४ ८ए०४)580 ) होकर पानी 
पीने योग्य हो जाता है । 
नेसफील्ड की वटिका --0८९४:९)०४ '90]०॥४--इस वरिका 
सोडियम भायोंडाइंड आयोडेट ( 500 प्रा 700708-008॥6 ) 
ओर जंबीराम्ल [ (70770 0 ८0 ) रहता है। चार ग्यालन पानी में दो 
गन की सोडियम आयोडाइट आयोडेट की वटिका तथा दो ग्रेन 


डालने से विषचिका और .आंज्रिक ज्वर के जीवाणु .कुछः मिनिट 





में नष्ट हो जाते हैं[। ७... .. 





बंप अधााकः:मआ 








( झर 


द ओमोन-(02077287070--बड़े पेमाने पर पानी विश्लुद्ध करने के 
लिए इस वायु का डपयोग यूरोप के अन्य देझ्ों में बहुत किया जाता 
है । यह विधि बहुत खर्चीली है । यह वायु सेंद्रिय अश्ुद्धियों को अक्स- 
डाई करता है, भौर जलवासी तथा रोगोत्पादक जीवाणुओं को नष्ट कर 
डॉलता है | सिंफे कुछ जीवाणुओं के स्पोर शेष रहते हैं, लेकिन पानी के 
साथ ये निगल जाने से हानिकारक नहीं होते । खनिज अशुद्धियों पर 
इस वायु का प्रभाव नहीं पड़ता । इसलिये इस वायु क्ला प्रयोग करने 
के पहिले खराब पानी को नितारक से विशुद्ध करना पड़ता है। एक 
लिटर पानी के लिये. ओझोन का १-३ सिलिग्राम पर्याप्ष होता है । 

इसका प्रयोग करने के पहिले इसको एक कमरे में बिजली की 
सहायता से उत्पन्न करते हैं और फिर जलाशय के तरू पर पहुंचाते हैं । 
ऊपर की ओर फेछता हुआ यह वायु पानी के साथ मिऊकर उसे शुद्ध 





कर डालता है । 
है अस्ट्राव्हायो लेट रेज-- [6078-070]6॥ 78५8--पानी विशुद्ध 


करने की यह विधि रासायनिक नहीं है बढ्कि भौतिक है, क्‍योंकि ये 


किरण पानी में कोई रासायनिक फक नहीं करते हैं तथा पानी के साथ 
कोई रासायनिक पदाथथ नहीं बनाते हैं । केवल अपने साक्षात्‌ प्रभाव से 
जल में होनेवाले जीवाणुओं को नष्ट कर डालते हैं | केवल हन किरणों के 
जंतुघ् प्रभाव के कारण ड्रनका रासायनिक जंतुन्न द्ृव्यों के बराबर विध- 
रण किया है | ये किरण कृत्रिमरीत्या पारदबाष्प विद्यद 


गिपष (५४७४७) ९- 








॥0घ३७ (000%67 पिं"छा॥ शै07८पा'ए का.) से तयार 


जाते हैं | प्रकति में ये सूथ-प्रकाश में पाये जाते हैं, और इन पिरणों पर 
धर 





है] 


( ८९ ) 


सुय-प्रकाश का जीवाणुनाशक गुण-घर्म विशेष करके निर्भर है। यह दीप 
पाषाण-स्फटिक या क्राटक्न (7प्र560 700८०"ए३४६8) 07 (प०४४) के 


किक 


नलिका में रखा जाता है, और शुद्ध-जल उस नलिका के ऊपर बहता 


रहता है, ताकि इन किरणों का पानी के ऊपर अधिक से अधिक प्रभाव 
हो । पानी का सटियाकापन या उसमें किसी प्रकार के पिच्छिल द्वृव्य की 
विद्यमानता इन किरणों की क्रिया में बाधा डालती है, इसलिये इन 
किरणों का प्रयोग,करने के पूर्व यांत्रिक नितारक द्वारा पानी शुद्ध और 
निर्मेछ होना अत्यन्त आवश्यक है, नहीं तो इनका श्रभाव बहुत आस्ते 
भास्ते होता है | जितना पानी निर्मल होता है, उतना इन किरणों का 
जीवाणुमारक प्रभाव अधिक प्रतीत होता है । मिग्यूल ( 206 ) 
नामक शाखज्ञ ने यह बतछाया है कि निर्मछ पानी में ये किरण कॉली 


( ००) 98८] ) जीवाणुओं को १७ से २० सेकण्ड में नष्ट करते हैं. 
” आंत्रिक ज्वर के जीवाणुओं को १० से २० सेकण्ड में और ज्यादा से ज्यादा 


प्रतिकार करनेवाले जीवाणुओं के स्पोरों को ३०से ६० सेकण्ड में नष्ट करते हैं । 
सांतन्रिक नितारक (१(९०४७४४८॥]) ॥0) 


याँत्रिक नितारक दो प्रकार के होते हैं 


३-- भन्द बालू का नितारक (3]09छ 870 /067) । 
२-- शीघ्र यांत्रिक नितारक (890 76०७7090) ॥70७॥) । 
मन्द-बाल्ू का नितारक--इस में पानी की' शुद्धि करने के लिये 
 कंकड़ तथा बालू का प्रयोग किया जाता है। ये नितारक सामान्यतया 
शहर के बाहर तथा नदी या नद्‌ के समीप द्वोते हैं | प्रथम नदी के एक 
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विशिष्ट स्थान से जहाँ नढ़ी के पानी को कोई दूषित नहीं कर सकता 
: पानी लेकर बड़े-बड़े प्रक्षेपक जलाशयों में ( 0९॥॥.)॥02 ॥७7): ) संचित 
किया जाता है | इसमें जल्वासी ठोस अवलंबनस्थ सूक्ष्म पदार्थ तली में 
ब्रेठ जाते हैं । यह प्रक्षेप सामान्यतः बालू , खनिजक्षार, तथा मिट्टी का 
होता है । इस प्रक्षेप को समय समय पर तली से खरोंच कर निकालना 
पड़ता है, इसलिये प्रक्षेपक जलाशय अनेक होने की जरूरत है। डें[० 
हाउस्टन ने ( !)।.. 0प8007 ) यह बतछाया है कि इस जलाशय में 
यदि पानी ३० दिन तक संचित रहे तो प्रक्षेपण, आक्सडायझेसन और 
सू्य-प्रकाश से तमाम रोगजनक जीचाणु नष्ट हो जाते हैं । 

चौबीस से अड्तालीस घंटे के बाद इनमें से पानी दूसरे स्थान में 
पहुंचाया जाता है जिसको नितारक कहते हैं । 

नितारक--नितारक पक्के, बड़े, और चौकोर होकर इंटे और सीमेंट के 
बने रहते हैं | इनके तली पर द इंटों की दो स्तरों से इस प्रकार नालियाँ 
बनी होती हैं कि जिनमें निथरा हुभा पानी आसानी से बह सके। इंटों के 
बीच में तथा इंटों के ऊपर २-३ फुट गहराई का कंकड़ का परत होता 
है । इस स्तर में बड़े बड़े खुरदरे कंकड़ नीचे और छोटे-छोटे ऊपर रस्वे 
जाते हैं । इन कंकड़ों के स्तर का काय ऊपर के महान बालू के स्तर को 
सहारा देने का है। इस कंकड़्‌ के स्तर के ऊपर २-३ फुट गहराई का 
महीन रेती का स्तर होता है । इस स्तर में भी बड़ी-बड़ी रेती नीचे और 
मद्दीन रेती ऊपर रहती है। यही महीन रेती का स्तर पानी का मितारक 
है । रेती जितनी महीन होगी पानी का नितरण भी उतना ही अच्छा 
होगा यह रेती समुद्र के किनारे से या नदी के मध्यभूमि से ली जाती 


हक 
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है । इस रेत के स्तर के ऊपर पानी का स्तर होता है जिसकी गहराई 


३६ से ५२ इंच तक होती है । 
इस नितारक से जो पानी की शुद्धि होती है वह मेक्‍्यानिकल पद्धति 
द्वारा होती है, रासायनिक पद्धति से बहुत थोड़ी ही होती है । जो मेला 
पहिले प्रक्षेपए जलाशय के तली में नहीं बेठता प्राय: इस रेतीछी स्तर पर 
आकर उन जाता है। दो-तीन दिन के बाद इस स्तर के ऊपर तथा रेती 
के बीच में एक चिपतचिपा-सा पतला स्तर बन जाता है, जो कि पानी के 
नितरण में विशेष भाग लेता है। यह स्तर काईं तथा अन्य निम्न-श्रेणी: 
की वनस्पतियों से बनता है। इसलिए तीन दिन के बाद जब कि 
यह स्तर ठीक तोर से बन जाता है, पानी का नितरण अच्छा होने 
लगता हैं। बहुत दिन के बाद जब यह स्तर मोटा होकर नितरण 
. धीरे-धीरे हो ने रूगता है तो इस स्तर को हटाना आवद्यक् हो 
जाता है। इस स्तर को हटाने के बाद नया दूसरा स्तर तयार होने 
तक जो पानी नितारक से आता है उसे विश्ञुद्ध जल के संचायक 
में नहीं छोड़ना चाहिए। हर वक्‍त यह स्तर हटाने के लिए रेती का 
कुछ हे इंच गहराई का भाग निकल जाता है। ऐसे कई मतबा होने के 


बाद जब रेती के स्तर की गहराई १६ इंच से कम होती है तो सब रेती 


को हटाकर नई रेती बिछानी पड़ती है। इस नितारक से पानी विशुद्ध 
होने के लिए पानी की गति अतिधण्टा चार इंच से अधिक नहीं होना 
चाहिए, अथवा एक दिन में एक वर्गफुट स्थान से ६० ग्यालन या एक 


एकड़ स्थान से २७५००००० ग्यालन पानी निथरना चाहिए। भाजकर 
.. इस नितारक के कंकड़-पत्थर के स्तर की गहराई कुछ कम करके रेती की 














२०३ <2बकलउ 





( च४ ) 
गहराई बढ़ाई जाती है | यदि नितारक अच्छी तरह से बनाया गया होंगा 
तो ९८ प्रतिशत जीवाणु पानी में से थक हो जायेंगे । | 
पूचशबल की विधि--%७ एरणा-ठोछो मो ऐेज 800): 
'पानी यदि अत्यन्त सटियाला हो तो उपयुक्त नितारण विधि से विशेष 
निर्मल नहीं हो सकता | ऐसे मटीले पानी के लिए फान्स देश में एक 
' विशेष पद्धति प्रयुक्त की जाती है जिसको 'पुृचशवल सिस्टम' कहते हैं । 





इस विधि भें नितारक पर पानी छोड़ने के पहिके ककड़-नितारक से पानी 
की थोड़ी शुद्धि की जाती है, और फिर उस पानी को नितारक पर छोड़ 
देते हैं | अभी हाल में इस पद्धति का प्रयोग कानपुर में हो रहा है | 
लेकिन यह पद्धति बहुत खर्चीढी होने के कारण हर एक म्थुनिसपाहटी 
इसका प्रयोग करने में असमर्थ होती है । क्‍ 
शीघ्र यांत्रिक नितारक--बाल्‍लू के नितारक में यह दोष है कि, 
इसके आयोजन करने में, सफा करवाने में ख्चे, ध्यान और अधिक समय 
की जरूरत पड़ती है, और इतना होने पर भी नितारण क्रिया बहुत धोरे- 
धीरे होती है । इसलिये इसके स्थान पर अभी ह्वाल में दूसरे नितारकों का 
आविष्कार हो रहा है । ये नितारक सस्ते, आयोजन में सरक, कम स्थान 
घेरनेवाले, और उनकी नितारण क्रिया भी बहुत तेज होती है । ये निता- 
रक हमेशा बन्द कमरे में या छायादार स्थान में होते हैं और लकड़ी, 


लोहा, या सीमेंट के बने बेलन जैसे होते हैं । इनकी गहराई ७ फुट हो 





कर नितरण करने के लिये कंकड़-पत्थर के स्तर पर ४-५ फुट गहराई के 
क्ाटझ के रेती का प्रयोग किया जाता है। मटियाऊे पानी के छिय्े ये 
बहुत फायदेमन्द होते हैं । इनको अमेरिकन-नितारक कहते हें, क्योंकि 





( ४६ 
हक सर्व-प्रथम इनका आविष्कार अमेरिका में हुआ था। अभी हाल में इनका 


प्रयोग भारतवर्ष में भी हो रहा है । 
. इन झञीघ्र नितारकों से प्रतिदिन एक वर्गंफुट से १०० से १३० 


'सनत>दनवकनकसलषन-सथ पक सकल सन 


। ग्यालन या एक एकड़ से १०० ४02००, ००० ग्याल्न पानी निथारा 
जाता है। | 
इन नितारकों की विशिष्टता यह है कि पानी में एक रासायनिक: 
पदाथे मिलाया जाता है जो कि पानी पर एक चिपचिपा-सा स्तर पैदा 
क्‍ करता है । फिर इस पानी को नितारक में छोड़ा जाता है। यह पदार्थ 
6 मर अल्यूमिनम सल्फेट है जो पानी में मौजूद रहनेवाले अल्कलाईन अर्थ के. 
३ साथ मिलकर अल्यूमिनम हाड़ोक्साईंड का चिपचिपा स्तर बनाता है | 
यह प्रति-क्रिया इस प्रकार से होती है । | द 
«. ॥3 (804 ) 3--308 (8009) 2589 ( 08 ) 6+ 
(85004 --0 (०2 
यह प्रति-किया ठीक तौर पर होने के लिये पानी में क्यालसिअम' 
बायकाबॉनेट काफी तादाद में होनां चाहिए। यदि उसकी कमी हो तो 
सोडा या चूना मिलाने की जरूरत पड़ती है । यह अल्यूमिनम हाड़ो- 
क्साइंड का स्तर नितारक के रेती के ऊपर बेठ जाता है, और जेसा मंद 
नितारक में काईं, सिंवार इत्यादि का स्तर काम करता है उसी के अलु- 
सार यह अध्यूमिनम हाड्रोक्साइंड का चिपचिपा स्तर उपयोगी पड़ता है। 
अल्यूमिनम हाड्रोक्साइंड की राशि प्रति ग्यालन है ग्रेन तक छगती है 
और यह राशि पानी के साथ प्रक्षेपक्त जलाशय में विशेष यन्त्र द्वारा 
मिलाई जाती है और पानी कई घण्टों तक चैसा हो रक्‍्खा जाता है । 
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इसके बाद यह पानी बड़े जोर के साथ नितारक में छोड़ा जाता है। मन्द- 
नितारक की अपेक्षा इस झीघ्र-नितरक में जीवाणुओं से विम्लुक्त होने की 


स्थिति कुछ कम दर्जे की होती है, इसलिये नितारित पानी फिर क्लोरिन, 


ओोझोन, अक्ट्राव्हायोलेट किरण इत्यादि द्वारा नि्जेतुक किया जाता है । 
शीघ्र नितारक में नीचे लिखे हुए फायदे होते हैं । ४ 
१--नितरण की क्रिया जल्दी होती है | एक-एकड्‌ स्थान से रोजाना 
१०००००००० ग्यालन पानी शुद्ध हो सकता है | 
२--थह विधि सस्ती और थोड़े स्थान में होती है । 
३--नित रण की क्रिया संतत होती है | 
४--नितार #-स्तर को बदलने की जरूरत नहीं पड़ती और उसकी 
सफाई भी आसानी से कुछ मिनिटों में हो सकती है । मन्द बालुका- 


कि 
नितारक में नितारक स्तर बदलने के लिये ३० मनुष्यों को आठ घण्टे काम 


करना पड़ता है । 


.. ७--नितारक स्तर झञीत्र नितारक में २० मिनिट में तयार हो 
जाता है । मनद नितारक में करीब-करीब तीन दिन स्तर तयार होने के 
लिये जरूर छगते हैं । 

इन शीघ्र नितारकों में दोष इतना ही है कि जीवाणभों की दृष्टि से 
जितनी शुद्धता मन्द नितारकों में हुआ करती है उतनी इनमें नहीं 
हो सकती ! 





आजकल इस प्रकार के नितारक बहुत प्रचलित हो गये है 
प्याटरसन ( (6067"8070 087' ). ज्युएल ( ०७७७०] [| 0प ) 





स्क्ः की 





( #८ ) 
( 3८] ॥06/ ) ओर, क्यांडी ((/9709ए 77]॥87' ), फिल्टर विशेष 
प्रसिद्ध हैं । 

.. इस झ्ञीत्र नितारक में जो एक दोष बतछाया है उसको हटाने के 
लिये नितारित पानी क्ोरिन, ओश्नीन, अलट्राब्हायोलेट किरण द्वारा फिर 
निजतुक किया जाता है । 

घरेलू नितारक 
ब्रड़े बड़े शहरों में जहाँ स्युनसीपलछ कमेटी हे वहां विशुद्ध पानी का 
प्रबंध सामान्यतः होता है, तथापि देहातों में, छोटी छोटी बस्तियों में 
जहां ऐसा प्रबंध नहीं है, मनुष्यों को घर में ही पानी विश्वुद्ध करके 
पीना चाहिये । घरेलू कामों के लिये तियंकू पातन (पान ७७), उत्क्थन 
( पान ७६ ), रासायनिक द्वव्य का उपयोग ( पान ७७ ), और घरेलू 
“ फिल्टरों का उपयोग किया जाता है। 

घरेल्ू फिल्टर--सब से उत्तम फिल्टर वंह है जो कि पानी अच्छी 
तरह से विशुद्ध करता है। ये फिल्टर अक्सर चीनी मिट्टी के पोर्सीलिन के 
बने हुए बत्ती की शकल के होते हैं । यह बत्ती चीनी-मिट्टी के बेलनाकार 
बतंन में पेच के द्वारा जुटी हुईं रहती हैं, और इसका संबंध नल के 
साथ रहता है । आज कल इस प्रकार के तोन फिल्टर प्रचलित है। 
पाइचर. चेंबरलूूड, ( 2886प्रा' (७77०7 ४४0 ), बर्केफिल्ड 
( )3९7:०व७) 0 ), पोर्सीलिल डी? अमिअंटे ( 20706 क76  [)' 

-87797)॥86 ») कक 
प्रथम अकार का फ़िल्टर चमकीछे केओछीन ( ९६०0776 ) 
चामक द्रव्य का बना रहता है, और इससे पानी निथारने के लिये 





पा 





( ८४ ) 
पानी का जोर या दबाव बहत छूगता है, नहीं तो इससे पानी बहुतमंद 
फिल्टर होता है । इससे जलवासी जीवाणु तथा अवलंबनस्थ सूक्ष्मांश 
. सब फिल्टर हो जाते हैं, परंतु पानी की रासायनिक घटना में यह कोई 
फरक नहीं लाता क्योंकि इसका प्रभाव केवल मेंक्यानिकल है । 

बरकेफिल्ड फिल्टर किसछगर ( १]688९)| (पा) ) नामक द्वव्य का 
बना रहता है। इसकी रचना प्रथम अ्रकार के फिस्टर जैसी होती है, तथापि 
यह बिशेष छिद्रा रहता है। इस कारण से इससे पानी भी शीघ्र विशुद्ध 
हो जाता है| यदि पानी का दबाब प्रतिवर्य इँच २२३ पोंड हो तो एक 
मिनिट में २ पाइंट ( करीब करीब १॥ सेर ) पानो मिरू सकता है । 

तीसरे प्रकार का फिल्टर मिद्दी और असबेस्टास ( /50९छ86098 ) 
का बना रहता है। जलूवासी जीवाणुओं को रोकने के लिये यह विशेष 
प्रभावशाली होता है, तथापि बहुत मंद होने के कारण घरेलू कामों के ' 
लिये उपयोगी नहीं होता द 

इनमें पाइचर का फिल्टर विशेष विश्वसनीय और पायदार है 
हंमेशा इसका उपयोग करने से इसके सूराख़ मिट्टी से बंद हो जाते हैं ओर 
डनमें जीवाणुओं की वृद्धि होने लगती है । इसलिये जल वाह्म रोगों 
से पूर्ण बचना हो तो इसकी भीतरी बत्ती प्रति तीसरे दिन खौलते हुए 
पानी में झुद्ध करना चाहिये | ऐसा करने से रोगों से भी रक्षा होती 
और पानी का नितरण भी ठीक होता रहता है । 





ह 


.. तीन घड़ा फिल्टर - पानी शुद्ध और ठंडा करने के लिये इस 
प्रकार के फिल्टर का प्रचार भारतवर्ष में विशेष है। इससें तीन या चार 
बड़े एक दूसरे के ऊपर घड़ोंची पर रखे जाते हैं । ये घड़े प्राय: मिद्ठी के 





( &० ) 


बने रहते हैं । सब से ऊपर के घड़े में साफ किया जानेवाला खराब 
पानी रखा जाता है | इस घड़े की पेंदी में एक छोटा सा पतला सुराख 
रहता है, जिसमें रूई का फोया होता है और जिसमें होकर पानी दूसरे 
घड़े में टपकता है । इस दूसरे धड़े में सबसे नीचे तिहाई कंकड़, उसके 
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हे ऊपर तिहाई लकड़ी का कोयला और उसके ऊपर मद्दीन रेत का स्तर 
; रहता है । जो पानी ऊपर के घड़े से घीरे धीरे उसमें टपकता है पहिले 

रेत में होकर छनता है, जिससे अवलंबनस्थ सूक्ष्मांश रेत में रह जाते 

हैं। उसके बाद कोयले की तह पर पहुँचता है। कोयले में ग्यास को 

अपने भीतर सोखने की शक्ति है। इसलिये पानी में घुले हुए वायु-रूप 

पदार्थ इस कोयले के पते में सूख जाते हैं । इसी तरह से दूसरे घड़े में 

पानी शुद्ध होकर तीसरे में आता है। कभी-कभी तीन के स्थान में चार 
“घड़ें होते हैं, तब दूसरे घड़े में कोयला होता है ओर तीसरे घड़ें में ऋंकड़ री 
और महीन रेत होती है और चौथे में शुद्ध पानी रहता है। इसमें जो 

कोयला बता जाता है उसको सप्ताह में एक दफा बदलना चाहिये, 

तथा कंकड़ और रेत को महीने में एकदफे सफा करके सूर्य-प्रकाश में 

तप्त करना चाहिये । 

मामूली तरह से इन फिस्टरों का जल शुद्ध रहता है, तथापि जब 

जलवाह्य रोगों की महामारी--यथां विषुचिका, आंत्रिक ज्वर, अतिसार 
इत्यादि-जोर से जारी रहती है तब फिल्टर करने के बाद भी पानी को 

खूब अच्छी तौर से खौलाकर पीना स्थास्थ की दृष्टि से पथ्यकर है। 
.* 5 पानी विशुद्ध करने के बाद यदि उसके संचय में सावधानता न द | 
रखी जाय तो फिर पानी खराब होने की संभावना बहुत होती है । 


क पु 
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जल रखने के लिये सब से बढ़ियां बतंन पीतल या तांबे का होता है। 
इनको हमेशा स्वच्छ तथा चमकीले रखना चाहिये । घूछि, मिद्दी इत्यादि 


से बचाने के लिये इनके मुख पर सदा ढकक्‍कन रखना चाहिये । इन्हें 


कभी भी सीढियों के नीचे तथा आस-पास नहीं रखना चाहिये क्योंकि 
मनुष्यों के आवागमन के कारण से इनमें धूलि पड़ने की बहुत संभावना 
होती है| गर्मी के मौसम में इन धातुओं के बत॑नों में पानी गरम हो 
जाता है, इसलिये मिट्टी के बतेनों का प्रयोग करना जरूरी है, तथापि 
यह ध्यान में रखना चाहिये कि इनकों जल्दी जल्दी बदलना जरूरी है । 
लकड़ी बतंनों में पीने का पानी कभी नहीं रखना चाहिये क्योंकि वे 
_ जल्‍दी गलकर पानी को खराब कर डालते हैं।... 


शहरों में पानी का बँटवारा 


बढ़े बड़े शहरों में पानी का प्रबंध करने के लिये पानी सामान्यतः 
नदी से, नहर से, नदी के किनारे खोदे हुए कूर्पो से, तालाब से या पहाड़ों 
के माथे पर किये हुए सरोवर से लिया जाता है। आगरे में नदी से, 
मेरठ में नहर से, अहमदाबाद और सूरत में नदी के किनारे के कूपों से, 
अजमेर में तालाब से और बंबई में विहार, तुझ्सी, तानसा इस्यादि 
सरोवरों से पानी लिया गया है। किसी भी निकास से पानी छिया 
गया हो, उसे प्रथम नितारक द्वारा शुद्ध करके तदनंतर जक संचायक 
में (3007926 ९९६९7४०/ ) रखना चाहिए | इनसे बंदनलऊ 
द्वारा शहर में पानी पहुँचाया जाता है । पहुँचाने के लिये जिस हाक्ति 
की आवश्यकता होती है, शहर यदि नीची सतह में हो तो प्रथ्वी के 


कै कि 
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गुरुत्वाकषंण से मिलती है | परंतु यदि शहर ऊँची सतह पर हो या 





'ड्सका तल जरू-संचायक से ऊंचा हो तो शहर में पानी पहुंचाने के 
लिये शक्ति का प्रयोग करना पड़ता है। जर संचायकों का आयतन 
इतना होना चाहिये कि शहर को ८ दिन पानी की रसीद पहुँचा सके । 
इन संचायकों को हे महीने में एक सतंबा साफ रखवाना चांहिये | 





. इन संचायकों से जो नल शहर के भिन्न भिन्न भागों में पांनी पहुंचाते हैं 
_उन्तको मुख्य नलक ( (७778 ) कहते हैं। ये'छोहे के बने रहते हैं 
और  उन्तके भीतर से पानी का असर न होने के लिये इन पर अंगसस्मिथ 





का द्रव ( 0702 प8870700 ७० पाा०0० यह द्वव कोलतार, राल 
और अतसी के तेल का बना रहता है) या चमकीला वानिश (५३४७४ प८ 
(५]82७) पोत देते हैं । ऐसा करने से ये जंगार से बच जाते हैं । इनका 
“व्यास कम से कम हे इंच का होना चाहिये और ये सड़कों के पृष्ठ भाग 
से तीन फुट गहराई "पर बिछाने चाहिये, ताकि सर्दौन्गर्मी इत्यादि से 
इन मुख्य नलिकाओं से छोटी-छोटी नलिका द्वारा पानी घर-घर मैं 

_ पहुँचाया जाता है। ये नलिकाएँ सीस या ग्यालूष्हनाइजड लोहे की 
होती हैं । खीस की नलिकाओं के जरदी मुड़ जाने के कारण इनका 
अंयोग बहुत होता है, तथापि जहाँ तक हो सके इनका प्रयोग नहीं करना 
चाहिये | सीस के ऊपर पानी का असर होकर सीस पानी में जल्दी 
और ऐसा पानी लगातार पीने से सीस-विष नामक रोग 





बचाब हो सके | 








की संभावना होती है । 


( ढ&र३ » क्‍ 


ए७०-परो ०७ ) ढक्‍कन के साथ जुड़ी रहती हैं और घरों में पानी का 
नियमन टोंटी द्वारा होता है! नलक और नलिकराओं के जोड़ इतने 
पक्के होने चाहिये कि उनमें से पानी न टपके । इन नकिकाओं को पर- 
नाले के नज़दीक नहीं रखना चाहिये नहीं तो इनका पानी परनाले की- 
दूषित हवा से खराब होने का डर रहता है । 

दरिद्वता के कारण जो लोग घर में पानी की टोंटी नहीं छे सकते 
हैं, उनके लिये सड़कों में फासले-फासले पर पानी को कछ ( 58080 
[208॥ ) रखना जरूरी है । यह कछ ऐसे प्रकार की होनी चाहिये कि 
आप से आप बंद रहें भर दबाने से कम से कम पानी बाहर आ सके । 

जहाँ पानी की कमी से विशद्ध जल हर का्मो के लिये देना सुश्किऊ 
होता है वहां श॒द्ध और अशुद्ध जऊू का प्रबंध भिन्न-भिन्न रहता है । 
. शुद्ध जल पीना, रसोई बनना इत्यादिक कामों के लिये थोड़ा काल दिया 


ज्ञाता है और अशुद्ध जल मोरियां साफ करने के लिये, सड़कों पर छिडड-” 


काव करने के लिये, आग बुझाने के छिये, कपड़े धोने के किये दिया 
जाता है.। ऐसा करने से शुद्ध जछू बहुत कम छूगता है तथापि इसमें 
डर. ऐसा. दोता है कि गछती से अशुद्ध जछ पीने के छिये प्रयुक्त हो 
जाने की संभावना होती है, और शुद्ध जल की नक्तिका अशुद्ध जछ के 
बड़े नलकों के साथ जोड़ने को संभावना होती है। इस पद्धति को 
दोहरी पद्धति ( [)09) (५४॥७॥॥ ) कहते हैं । 
शहर में पानी का प्रबंध संतत या खंडित ( (/(88877 घ 0 
[7007770 876 ) दो प्रकार का होता है। संतत में पानी चौबीस 
घंटा चला रहता है, और खंडित॑ में पानी आने जानेका समय नियत 








को १ 





कक 


( &8. ) 
और नियमित रहता है। संतत में घर में पानी का संचय करने की 
जरूरत नहीं पड़ती तथापि इसमें पानी व्यर्थ खचे होने की बहुत 
संभावना होती है। जल-मापक ( ४४४०/७-/ 76॥67 ) का प्रयोग 
करने से व्यर्थ खचे को रोक सकते हैं । 

द असंतत में पानी की कुछ बचत हो सकती है, तथापि आखिर में 
यह पद्धति लाभदायक नहीं होतं। । कारण, नलिकाओं के कुछ समय 
खाली रहने के कारण परनाले से या नजदीक के मोरिओं से गंदे पदार्थ 
या हवा आने का डर रहता है। पानी का संचय करने के लिये बड़े 
बड़े होजों की जरूरत होती है । थोड़े समय में तमाम शहर को पानीं 
देना पड़ता है इसलिये बड़े बड़े नऊकों की जरूरत पड़ती है। यदि 


'कहीं आग छग जाय तो उस जरूरत पर पानी मिलना मुश्किल 
हो जाता है । 


ः जल सेवन संबंधी कुछ नियम 
१-ऐद्रमंबु सुपात्रस्थमविपन्न सदापिबेत्‌ | 
तदभावेच भूयिष्ठमंतरिक्षानुकारि यत्‌ ॥ अष्टांग हृदय ॥| 
सदा सवंदा आंतरिक्ष जैसे विशुद्ध जल का सेवन किया करों | 


'विशुद्ध जल ही केवछ शरीर का आधार हो सकता है| गंदा पोनी पीने 


से तरह तरह की बीमारियाँ पैदा होती हैं । जहाँ विशुद्ध जल मिलने का 
ठीक प्रबंध नहीं हे वहाँ पानी खूब अच्छी तरह से खौलाकर पीना 


: चाहिये | जलवाह्य रोगों से बचने का सब से सादा और निश्चित उपाय 


ग्रही एकमात्र है । 
२--नपिबेत्‌, . .तप्तं दंत आहयति शैत्यत: ॥। अष्टांग हृदय ।। 
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प्रकृतावस्था में पानी कभी भी अति उष्ण या अति शीत नहीं पीना 
चाहिये । सांप्रत गर्मी के मौसम में बफे मिश्रित ठंडे पेय ( (/०४- 
07777: ) पीने की कुटेव दिन-ब-दिन बढ़ रही है। यह रीति बिलकुल 
स्वास्थ्य-हानिकारक है । पीने के समय ये पेय सुखकारक माल्म होते 
हैं परंतु अंत में ये दुःखकारक है। अत्यंत उष्ण या अत्यंत शीत पानी 
या दूसरे पदार्थ खाने से या पीने से दांतों की जड़ खराब होकर वे जढदी 
'निकस्मे हो जाते हैं | दांत निकम्मे हो जाने के बाद अन्न अच्छी तरह 
से चबा कर नहीं खाया जाता है और आखिर में अप्निमांद्य, अजीर्णांदि 
रोग परंपरा उत्पन्न होती है। इसलिये अति शीत या अति उच्ण 
पानी नहीं पीना चाहिये । द 

३--पानी चाहे क्रिसी समय क्यों न पिया जाय, सर्देव घूँट घूँटकर 
पीना चाहिये । गटागट पानी पीने से प्यास शांत नहीं ड्ोती, और जरूरत 
से ज्यादा पानी पिया जाता है, और पानी एकदम पी जाने के कारण 
उसमें छार मिश्रित नहीं होतीं। छार-मिश्रित पानी अज्न पचाने में 
मदद करता है| घँट-घूँटकर पानी पीने से प्यास श्ञांत हो जाती है, 
जरूरत के मुताबिक पिया जाता है तथा उसके साथ छार मिश्रित 
दो जाती है । इसलिये सदेव पानी घूंट-घूंटकर पीना चाहिये । 

४--अध्वश्रांते क्षुधाक्रांते शोकक्रोधातुरेषुच | ' 

विषमासनोपविष्टेच पीत॑ वारि रुजाकरम्‌ | 
तस्मात्‌ प्रसन्‍नेमनसि पानीय॑ मंद्साचरेत्‌ ॥हारीतसंहिता॥ 

परिश्रम करके थके मांदे अवस्था में, क्षघाक्रांत अवस्था में, . कोधा- 

विष्ट अवस्था में तथां विषम भवस्था में पानी नहीं पीना चाहिये । कुछ 








| ( &६ ) 


देर तक आराम करके शरीर की समश्थिति होने के बाद पानी का सेवन 
करना स्वास्थ्य-पोषक है । 
भक्तस्यादो जल पीतमग्निसाद क्शांगताम । 
ै अंतेकरोति स्थूलत्व मूध्य मामाशयात्‌ कफम्‌ | 
मध्ये मध्यांगतां साम्यं घातूना जरणं सुखम्‌।॥ वाग्भट।। 
* .. भोजन और जलूपान का क्‍या सम्बन्ध होना चाहिये यह बड़ा महत्व- 
पूर्ण तथा उलझनदांर प्रश्न है । इस विषय पर भिन्न भिन्न विद्वानों की 
संमतियाँ प्थक-पुथक हैं। तिस पर भी इस पर जो सर्वसम्मत नियम 
हैं वे ये हैं। यदि भोजन के पहिले पानी पीना हो तो एक घंटे पहिले 
पीना चाहिये । इससे आमाशय अच्छी तरह से धुलूजाता है और अज्ञ- 
अहण करने के लिये तयार होता है। पानी जज्व होकर लाछारस, जाठर- 
रस को भोजन के समय उत्तेजित करके काफी तादाद सें अन्नपाचन करने 
० * के छिये बाहर निकाल देता है और भोजन में प्यास कम छूती है । 
|] ५१ भोजन के बिलकुल प्रथम पानी पीना ठीक नहीं, इससे भूक बिलकुछ 





पा कम हो जाती है। 

! भोजन के समय पानी जहाँ तक हो सके नहीं पीना चाहिए। भोजन 
के समय पानी पीने की बुरी आदत इस संसार में केवल मनुष्यों में. 
पाई जाती है; दूसरे प्राणियों में नहीं पायी जाती ।. एक मँग्रेज शाख ज्ञ 
ने लिखा है 


किक 48 08 07ए 8वांशक्ोों ए))0 8७४8 शव तेनगरह 


990 88॥76 708.? संसार में मनुष्य ही एक ऐसा शराणी है जो 
खाने और-पीने का कार्य एक*ससमय करता है। भोजन के समय पाती 
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पीने से जठर रस ((+७8॥07० 207००) पतला होकर उसकी पचनशक्ति 
दुबंछ हो जाती है। इसी से अन्न का पचन ठीक नहीं होता । दूसरी 
बात यह है कि पानी आमाशय में पहुँचने के बाद आधा घण्टे में ही नीचे 
ऑाँतों में उतर जाता है, परन्तु अन्न का आमाशयिक पचन होने के लिए 
कम-से-कम तीन घण्टे छूगते हें । इसलिए यदि अन्न के साथ पानी का 
भी सेवन किया जाय तो अन्न भी आधा पका अवस्था में पानी के 
साथ नीचे आंतों में उतरता है । 


भोजन के समय जो प्यास छूगती है वह प्रायः झूठी प्यास होती है 
और इसका कारण भोजन के समय पानी पीने का चिर अभ्यास ही है। 
दूसरे, भोजन के समय उन्हें प्यास लगती है जिनको बिना चबाए जल्दी- 
जल्दी भोजन करने की भादत होती है । ग्रास को पानी के साथ गले से 
उतार देने से मुखकी छार जिसमें भोजन पचाने की ताकत होती है, 
उचित परिमाण में अन्न के साथ नहीं मिलती ओर जो कुछ मिलती है 
पानी के साथ पतली होकर निकम्मी हो जाती है । भोजन के समय उन्हें 
ही प्यास ऊगती है जिनके भोजन में मिचे मसाले इत्यादि ज्यादा तादाद 
में होते हैं । इसलिये यदि भोजन में मिर्च मसाले ज्यादा न हों तथा 
भोजन चबा-चबाकर खाया जाय तो भोजन के समय प्यास मालूस 
नहीं होगी ।... क्‍ 

दूसरा, भोजन के साथ पानी न पीने का कारण यह है कि भोज्य- 
द्र्व्य सामान्यत: उष्ण होते हैं और उष्ण पदार्थ के साथ ठंडा पानी पीना 
दाँतों के लिये हानिकारक है । 


हए 
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भोजन के समय यदि पानी पीना हो तो थोड़ा थोड़ा पानी पीना 
है चाहिये। 








अक्षाल्येदद्धिरास्यं भुंजानस्यमुहमुहुः । 
न .. विशुद्धरसने तस्मे रोचतेन्नसपूवबत्‌ ॥ सुश्रत ॥ 
थोड़ा थोड़ा पानी पीने से सोजन में रुचि आती है भौर अन्न पचाने 
में सहायता होती है । 
2. ..._ भोजन करने के बाद अन्नपचन होने के पहिले पानी पींने से वही 
;' परिणाम होता है जो कि भोजन के बीच में पीने से होता है । 
आओ ...._ भोजनांते विष वारि जीणें वारि बलग्रदम । 
हा हमेशा भोजन करने के पीछे २-३ घंटे के बाद पानी पीना चाहिये 
क्योंकि आमाशयिक पचन होने के लिये ३ घंटे की अवधि छगती है । 
। -  $“जीवने जीविनां जीबो जगत्सवे तु तनन्‍्मयम्‌ ! 
मा . नातोत्यंत निषेधेन कद्दाचिद्वारि वायते ॥। 
.. अत्यंबु पानान्न विपच्यतेन्न निरंबुपानाच्य स एवदोष: । 
तस्मान्नरोवन्हि विवधनाय मुहुमु हुवो रिपिबेदभूरि। भावप्रकाश: 
संक्षेप में जिस वख्त पानी की प्यास मालूस हो उस वख्त पानी 
। का सेवन जरूर करना चाहिये, क्यों कि प्यास शरीर के भीतरी आवद्य- 
कता की निदर्शक है, लेकिन एक समय बहुत पानी ; पीना ठीक नहीं, 
थोड़े थोड़े पानी का सेवन बहुत समय करना स्वास्थ की दृष्टि से | 
द्वितकारक है । 

















अत 








६) 


प्चम अध्याय 
५३ 
अन्य का काय 
प्राणा: प्राशभ्रतामन्नमन्न लोकोडइमिघावति। बी 


वर्ण प्रसाद: सोस्वय जीवितं प्रतिभा सुख़म |॥। 

तुष्टिः पुष्टिब्ठ मेघधा स्ंसमन्ने अ्तिष्ठितम्‌ ॥ चरक || 

आहारः प्राणिनः ,सद्यो बलकृदेहधारकः । 

आयुस्‍्तेज:समुत्साहस्म॒ृत्योजोउप्रिविवधेनड...॥ सुश्रुत ॥ 
हवा आर पानी के बाद शरीर का तीसरा आधार अन्न है लेकिन 





इस संसार में अन्न की जितनी कदर की जाती है उतनी शायद दूसरे 





किसी वस्तु की नहीं की जाती । इसका एकमात्र कारण यह है कि प्राचीन 
. काल से प्राणीमात्र को अन्न प्राप्त करने के लिये कष्ट उठाना पड़ता है, 
_मेहनत-मजदूरी करना पड़ता है, देश या विदेश हूंढ़ूना पड़ता है, तिस 
पर भी आजकल पेटमर अन्न मिलना मुप्किल हो गया है । परमेश्वर 
की यह परम कृपा समझना चाहिये कि हवा और पानी के ढछिये प्राणि- 
मात्र को कष्ट उठाना तथा धन खज्चना' नहीं पड़ता है। इन तीनों 
आधारों के लिये यदि मनुष्यमात्र को कष्ट उठाना पड़े तो शायद इस 
संसार में रहना भी सुश्किल हो जायगा।..... < 
. हमारा शरीर जब से इस संसार में अवती्ण होता है तब से मरते दम 
तक कुछ न कुछ कार्य करता रहता है । जब हम गाद निद्वा में सोते हैं 
तो हमारे शरार को कुछ आराम मिलता है जरूर, तथापि संपूर्ण शरीर 
के संपूर्ण इंद्रियों को संपूण आराम ज़ब तक आदमी जिंदा है तब सक 











अषका 
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नहीं मिल सकता; रूत्यु ही एकमात्र संपूर्ण आराम है। गाढ़ निद्वा में 
हृदय का काम चछा करता है, फेफड़ों से श्वासोइ्वास का काम होता 
रहता है, आतों में पचन का काम जारी रहता है, गरझ्ञ प्रतिक्षण शरीर 


' की कुछ न कुछ क्रिया, मनुष्य गाढ़ निद्र में क्यों न हो, होती रहती है। 


यह क्रिया जिन अवयवों में या इंद्वियों में होती है उनके क्रिया के साथ 
कुछ भाग नष्ट हो जाता है| ये नष्ट हुए सेल मलमृत्र, थूक, पसीना 


इत्यादिक के साथ शरीर के बाहर निकल पड़ते हैं। बड़ा परिश्रम या 


व्यायोम करने के बाद जो थकान आती है उसका एक कारण इस शरीर 
का ड्रास है । कई शाखज्ञों ने यह सिद्धांत स्थिर किया है कि हमारा 
कुछ शरीर सात वर्षो की अवधि में नग्रे रूप में गठित ह्द जाता है 
अरथांत्‌ हमारे शरीर में सात वर्ष के पहिले जो रस रक्तादि धातु थे 
उनका लेशभात्र भी आज उसमें मौजूद नहीं है, तथा आज हमारे शरीर 
में जो धातु है वे सात वर्ष के बदद इसी शरीर में नहीं पाए जाएँगे । 

. यह जो हमारे शरीर में प्रतिक्षण और प्रतिक्रिया ह्रास हो रही है 
डसकी पूति न होती तो हमारा शरीर दुबला-पतका और क्षीण होकर 
थोड़े ही समय में प्राण धारण करने के लिये योग्य नहीं होता । परंतु 
प्रकृतावस्थ! में यह दशा नहीं होती । यदि भोजन मिले तो कड़े से 
कड़े परिश्रम करने से भी शरीर क्षाण होने के वजाय हृष्ट-पुष्ट और सज- 
बूत बनकर मरने के बजाय दीघेजीवी होता है । 

इसके साथ-साथ यह भी देखा जाता है कि बिना परिश्रम करके 
यदि अनाहार किया जाय तो भी शरीर दुबछा ओर क्षीण हो जाता है । 
इसका कारण यह है कि धब्द बोलने, सोचने-विचारने या चिन्ता करने, 
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यही नहीं श्वास लेने तक से भी शरीर में कुछ न-कुछ ह्रास अवश्य ही 
होता है | इन दोनों उदाहरणों से यह स्पष्ट है कि हमारे शरीर में जो 
हास होता है उसकी पूर्ति करनेवाझा आहार ही है, आहार के सिवाय 
यह काम दूसरी किसी वस्तु से, हवा और पानी शरीर के लिए कितने ही ह 
जरूरत के क्यों न हों, नहीं हो सकता। भोजन से शरीर के नष्ट हुए 
सेलों ( ८९)] ) के स्थान में नए सेल आते हैं और शरीर ज्यों का त्यों 
रहता है । आहार का यह प्रथम काय है। 

हमारा शरीर जब्र इस संसार में नवजात बालक के स्वरूप में अवब- 
तीण हुआ तब हमारे शरीर का वजन ६-७ पौंड के करीब था, लऊूबाई 
२० इश्च के करीब थी ओर शरीर के दूसरे नाप और बॉट इन दोनों के 
प्रमाण के अचुसार थे । तब से माता का दूध पीते-पीते और डसके 


बाद भोजन करते करते २५-३० बरस की ठसर तक हमारा शरीर इतना _. 


बढ़ गया कि उसका वजन १५० पोंड हो गया, रूंबाई ६० से ७० इंच्च 
हो गयी ओर दारीर के दूसरे नाप ओर बॉट उनके मुताबिक हो गए । 
बाल्यावस्था के शरीर-संगठन में जो महदंतर हो गया उसका एकसात्र 
कारण आहार है ! जन्म से हमारे शरीर में हलूचल करने के कारण जो 
हास होता था उसकी पूति करने के अतिरिक्त आहार ने शरीर के तमाम 
धातुओं की बृद्धि करके शरीर में यह स्थित्यन्तर पैदा किया। इसलिए 
आहार का दूसरा कार्य' घातुओं की वृद्धि करने का है । 

हमारे शरीर में सदेव एक प्रकार की दहन क्रिया होती रहती है और 
यह क्रिया हमारे शरीर को गरम रखती है । मनुष्य प्राणि के शरीर का 
तापक्रम, यद्यपि उसमें प्रकृति, काल-भेद के कारण कुछ फरक हो सकता 
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है, प्राय: ९८२ फारनहीट पर रहता है, चाहे वह ठंड या गरम देश में 
रहे, चाहे गरम या ठंड ऋतु में रहे। शरीर की गरमी जिंदगानी का 
एक लक्षण है, केवल झत्यु के पश्चात शरीर ठंढ़ा] हो जाता है । यह जो 
शरीर में गरमी पेद! होती है जिससे शरीर सदेव गरम रहता है भोजन 
से ही प्राप्त होती है । यह अन्न का तीसरा काये है । 

. मनुष्य का शरीर एक जीवित-यंत्र ( 5॥06क॥-॥8776 ) है। 
ऐज्जिन का दृष्टांत मनुष्य के शरीर को अच्छी तरह से फबता है। जैसे 
ऐज्जिन में कोयछा जलाने से उष्णता पैदा होती है और उस उष्णता का 
कुछ भाग शक्तित में परिवर्तित होता है, उसी के अनुसार मलुष्य के 
शरीर में भोज्य-द्वव्यों के, विशेष करके कार्बन के, आक्सायडेशन से 
( 0चांतेव्ा/ंणा ) उष्णता पैदा होती है और उसी उष्णता के कुछ 
भाग का परिवतेन होकर शक्ति पैदा होती है। इन दोनों विषयों में 
मनुष्य का शरीर ऐज्जिन से कहीं अच्छा है, क्योंकि ऐल्जिन को जितना 
कोयला रूगता है उसका २२७ से ३३७ फी सदी भाग उष्णता में 
परिवर्तित हो जाता है और जितनी उष्णता पेदा होती है उसका > भाग 
शक्ति में परिवर्तित होता है । इसके मुकाबले में मनुष्य जो अन्न खाता 
है उसका ज्यादा से ज्यादा ४५ फीसदी भाग उष्णता में परिवर्तित होता 
है और जो उष्णता पैदा होती है उसका है भाग शक्ति में परिवर्तित होता 
है| तात्पर्य यह है कि शक्ति उष्णता का रूपांतर है और जैसी उष्णता 
भोजन से ही प्रांपत होती है वैसी शक्ति भोजन से ही मिल सकती है । यह 





क्षन्न का चोथा कार्य है । 


इस प्रकार शरीर में अन्न के चार कार्य होते हैं।. 


हा 
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१--शारीरिक ह्रास की पूति । 
२--शारीरिक धातुओं की वृद्धि... 
३--उष्ण॒ता की उत्पत्ति । 
४--शक्ति की उत्पत्ति । द ; हा 
। इससे यह स्पष्ट है कि जिन आहार्य-पदार्थो से शरीर में हास की 
पूर्ति, धातुओं को बृद्धि, तथा उष्णता और शक्ति पेदा होती है उन 
आहायं-पदार्थों को हम अन्न? कह सकते हैं । 


बलकृत्तापजनन धातूनां वृद्धिकारणम । 
हासपूर्तिकरं यञ्व तदन्नंहि समुच्यते || 


द द <&० है &कै> 
| पष्ट अध्याय 
अन्न की संघटना 
पंचभूतात्मके देहे आहार: पांचभोतिक: । 
विपक्त: पंचधासम्यक्‌ स्वान्‌ गुणानमिव्धेते ॥ सुभुत ॥ 
मनुष्य प्राणियों का शरीर आहार से ही बना है । 
देहो ह्याहार संभव: । चरक 


इसलिये हमारे आहार के घटक वे ही पदार्थ हो सकते हैं जो कि 
हमारे शरीर के हैं । जिस आहाय-पदाथे में ये घटक नहीं होंगे उसे 
वस्तुतः अन्न कहना ही अजुचित है। अतएवं आहार के घटकों का 
विचार करने के पहले शरीर के घटकों का विचार करना जरूरी है । 
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। । ' रसायनशासत्र की दृष्टि से इस संसार में ८३ मूलतत्व हैं, जिनसे यह 
धृथ्वी बनी है। इन ८३ मूलतत्वों में से शरीर की बनावट में २३ मूल- 
तत्व पाये जाते हैं, जिनमें ३३ विशेष परिमाण में होते हैं । एक युवा 

-. भलुष्य के शरीर में, जिसका वज़ह १४८ पॉड है, ये तत्व औसतन केसे 
कैसे पाये जाते हैं यह नीचे तालिका में दिया है । 
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ये सब पदार्थ हवा, आहार और जल के सेवन से शरीर को मिलते 
हैं। इनमें भाक्सिजन, हाड़ोजन और कार्बन यद्यपि शरीर के धातुों के 
बनावट में भाग लेते हैं तथापि उनका मुख्य कार्य उष्णता तथा शक्ति 
पैदा करने का है। नाट्रोजन यद्यपि शक्ति और उष्णता पैदा करने में कुछ 


!." ... भाग लेता है, तथापि उसका सुख्य कार्य शरीर के धातु बनाने का है। 
इन चार तत्वों के सिवा दूसरे जो तत्व शरीर में मौजूद हैं उनका 
ड॑ पयोग शरीर में शक्ति पेदा करने के लिये बिलकुक नहीं हो सकता। 
क्यारूसिअम, स्याग्नेसिअम, सोडिअम, पोट्यासिअम, फास्फरस, इनका 
अस्थि बनाने के कांम में उपयोग होता है। लोह रक्त के छाल दाने क्‍ 
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बनाने के काम में आता है | दूसरे अवशिष्ट तत्व शरीर के दूसरे काम में 
( 087098, (जग&) 880087॥ ) भाते हैं। यदि इन 
सूलतत्वों की कमी हो तो शरीर का विकास अच्छी तरह से नहीं हो 
सकता । यद्यपि इतने मूल-तत्व शरीर में होते हैं, तथापि सिवा आक्सिजन 
के वे मूलावस्था में नहीं पाये जाते, यौगिकरूप में मिलते हैं । इन मुल- 
तत्वों से जो यौगिक पदार्थ हमारे शरीर में मिलते हैं उन्हें ५ प्रधान 


के 


श्रेणियों में विभक्त किया है । 
१-- नाट्रोजनयुक्त या धोटीन या साँस जातीय पदाथ । 
_२--फ्याट या मेद जातीय पदार्थ । 
३---कार्बोहाड़ेट या शवेतसारजातीय पदाथ । 
४--क्षार । 
जु--जलू। . 
शरीर के जब ये पांच प्रकार के घटक हैं तो हमारे आहार के भी क्‍ 
ये ही पांच प्रकार हो सकते है । 
क्‍ प्रोटीन या मांस जातीय पदार्थ--[ 77.0॥078 )--इस प्रकार क्‍ 
| के खाद्य -दव्यों को नाट्रोजजस या मांसोत्पादक पदार्थ कहते हैं, और 
ये खाद्य-द्रष्यों में स्प्रधान है | इनमें नाट्रोजन होता है । इनकी घटना 
नाट्रोजल ५६ प्रतिशत  हाड़ोजन ७ प्रतिशत 


(्‌ | | + 
काब्रन.. ५४ ५... गंधक १ यु 


न्क 


आक्सिजन २२ द 
पोषक गुण के अनुसार प्रोटनीस्‌ के दो वर्ग किये जाते हैं । 
 १--योग्य प्रोटीन--( (४७७ ?/0078 )-- इनमें. कार्बन 











को 


ओर नाट्रोजन का अनुपात ७.२ होता है। ये पचने में हलके होते हैं । 


इनके उदाहरण--अब्ब्यूमिन-(.|)0777), अंडे का सफेता, माँस का 
मायोसिन ( /ए०9॥7 ), फायब्रिन ( 7४४7 ), गेहूँ के आये का 
ग्लूटिन ( (+पा०॥ ), दाल का छेग्यूमिन ( ।,62पाए7ए ), दूध का 
क्यासिन और ग्लोबिन ( (/8807 27१ 2]0079 ) हैं । 

२- अयोग्य प्रोटीन या अल्ब्यूमिनॉडवर्ग--( 0]09पफां 
700 870०० )-इनमें नाट्रोजनन और कार्बन का अनुपात २: पड़े 
होता है। ये हजम होने में इतने हलके नहीं होते, और पौष्टिकता की 
दृष्टि से भी ये इतने महत्व के नहीं द्ोते | इनके उदाहरण--स्नायु बंधन 
का ज़ेल्याटिन ( 4७७४7 ), तरुणास्थि का कांड्िन ( (१00 तैपण ), 
अस्थिओं का ऑसिन ((2888) ), श्ंगों का केस्याटिन (९6 ७/४॥) हैं । 

प्रोटीनस का काय--शारीरिक धातुओं के सेलों के ये घटक होते 
हैं, अतएव शारीरिक-हास की पूति तथा वृद्धि के लिये ये अत्यंत आव- 
इयक हैं, और यही इनका प्रधान काय है। 

२--इसके आतिरिक्त शरीर के पाचक रस तथा दूसरे रस भी 
प्रोटीन की ही सहायता से उत्पन्न होते हैं । यह इनका दूसरा काये है । 

३--वख्त जरूरत पर शक्ति तथा उष्णता पेंदा करके कार्बोहाड़ेट 
का भी कार्य करते हैं । यह इनका तीसरा काय॑ है । 

.. ४--कोई विशिष्ट अवस्था में ये शरीर में मेद ( [7४६ ) भी तयार 
कर सकते हैं । दूध की चरबी प्रायः खाद्य पदार्थों में जो प्रोटीन का भाग 
होता है उससे ही बनती है । यड इनका चौथा काय है । हा 

इतने विविध काय होते हुए भी इनका प्रधानकाय' झारीरिक हास 





की पूर्ति और वृद्धि है, यहं कभी नहीं भूलना चाहिये । यह कार्य ऐसा है 
जो कि दूसरे प्रकार के खाद्य द्व्यों से हरगिज़ नहीं, हो सकता । इस- 
लिये इनका बदला खाद्य-द्वव्यों में दूसरा नहीं है । 
इनके प्रधान कार्य को उपलक्ष्य में रखकर यदि विचार किया जाथ .. 
तो यह स्पष्ट है कि शिशुओं के खाद्य-द्रव्यों में इस जातीय पदार्थ की * 
विशेष आवश्यकता है | क्योंकि शौशवावस्था शरीर वर्धन का काल है । 
यदि इस अवस्था में इन पदार्थों की कमी होगी तो शरीर का विकास 
और बृद्धि ठीक तौर पर होना असंभव है । मानसिक भ्रम करनेवालों के 
लिये भी इस प्रकार के पदार्थों की विशेष आवश्यकता हुआ करती है, 
क्योंकि शारीरिक श्रम की भ्पेक्षा मानसिक श्रम से शरीर क्षय विशेष 
परिमाण में होता है । 
..ग्रोटीनस प्राखिवर्ग तथा वनस्पतिवर्ग दोनों में भी पाये जाते हैं । 
प्राणिज पदार्थों में से मांस, मछली, अंडे, दूध इत्यादि में ये अधिक मात्रा 
में पाये जाते हैं । वनस्पतिज पदार्थों में सूखे मेवे, गेहँ और दा्ों में 
इनका आधिक्य होता है | प्राणिज प्रोटीन पचन होने में हलके रहते हैं, 
ु लेकिन इनसे ऐसे जहरीले संचायी ( 3००प४०॥७ए७ ) स्वरूप के 
पदाथ शरीर में पैदा होते हैं कि वातरकक्‍्त ( (+00/ ) इत्यादि रोग होने 
की संभावना होती है । क्‍ 
कार्बोहाड्रेट--(28700009078॥९--ये कार्बन, हाड़ोजन और 
आक्सिजन के यौगिक हैं, लेकिन आक्सिजन और हायड्रोजन पानी में 
जिस अनुपात से ( 3920 ) पाये जाते हैं उसी अनुपात से इनमें होते 
हैं। इनका मुख्य काय' ताप ओर शक्ति उत्पादन करने का है। यदि 








( ९०८ ) 


ज्यादा मात्रा में इनका सेवन कियां जाय तो ये मेद में रूपांतरित हो 
जाते हैं । मानसिक श्रम करनेवालों की अपेक्षा शारीरिक श्रमकरनेवालों 
को इनकी विशेष आवश्यकता है, तद्गत्‌ शीत कार तथा शीत देशों में 


_ शारिरिक उष्णता स्थिर रखने के लिये भी इनकी जरूरत पड़ती है । 


मुख्यतया ये वनस्पतियों से प्राप्त होते हैं | इनमें प्रधान खाद्य शकरा, 
साबूदाना, आलू , रतालू , चावल इत्यादि हैं। 

. मेद--०४--थे ग्लिसरीन और मेदसाम्लू (७०.8 ०08) के 
यौगिक हैं । कार्बोहाड्रेट और मेद की रासायनिक घटना एक सी है । इनमें 
काबन, हाड़ोजन और आक्पिजन होता है, लेकिन आक्सिजन की राशि 
हाड़ोजन के साथ मिलकर पानी बनाने में जितनी छरूगती है उससे कुछ 
कम होती है। इसका सुख्य कार्य शारीरिक अल्ब्युमिन का हास कम 


_करने का है, इसलिये अव्ब्युमिन-हास रक्षक ( 3] 0पाणा॥ 907४78 


4000 ) खाद्य कहते हैं | केवल प्रोटीन खाद्य पर यदि शारिरिक प्रोटीन 
का हास की पूर्ति करना पड़े तो प्रोटीन की मात्रा खाद्य द्वव्यों में बहुत 
बढ़ाना पड़ेगी । परन्तु यदि प्रोटीन के सांथ मेद युक्त खाद्य खाया जाय 
तो प्रोटीन बहुत कम ऊूगता है । इनका दूसरा काय शरीर में उष्णता 
तथा शक्ति पैदा करनेका है। यदि मेद जरूरत से ज्यादा तादाद में सेवन 
किया जावे तो वह शरीर में संचित शक्ति का काम ( छ6प्राट७ ०0 
७7७729) करता है। यदि मेद और कार्बोहाड्रेट सम भाग में सेबन किय 


जाय तो मेद से कार्बोहाड़्रेट की अपेक्षा २॥ गुणा शक्ति ज्यादा पैदा होती है। 


यानी १ साशा स्नेह पदार्थ से जितनी शक्ति या ताप शरीर में पैदा द्वोता है, 
उतनी शक्ति या ताप पैदा करने के लिये २॥ मासा कार्बोहड़ेट की जरू-. 


दर ५ 
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( १०६ ) 


रत पड़ेगी | इसी कारण से मेदी मनुष्य मरिअलू मलुष्य की अपेक्षा 
उपवास को बहुत दिन तक बरदाइत कर सकता है। जंगम मेदसपदाथ 
वनस्पति के मेद्‌ की अपेक्षा आसानी से पचते हैं । धी, मक्खन, मछली 
का तेल, नारियल का तेल; तिछी का तेल ये स्नेह वर्ग के मुख्य हैं । 
वानस्पतिक अम्ल--( ४७४०४७७!७ 8०0४ )--यद्यपि इनको 
सचप्तुच खाद्य नहीं कह सकते, तथापि स्वास्थ के लिए ये जरूर हैं। 
इनमें टाटरिक, सायट्रिक, आक्-झालिक अम्ल ( 70770, (670, 
(059]0 8008 ) प्रधान है । ये ताजे वनस्पतियों या फलों में यातो 
स्वतंत्र रूप में या क्षार के रूप में पाये जाते हैं। पचन क्रियाके समय ये 
कार्बोनेट में रूपांतरित हो जाते हैं, और रक्त तथा शरीर के अन्य द्ववों 
की अलकलिनिटी ( 3]]:७077॥9 ) स्थिर रखने में बहुत सहाय भूत 
होते हैं । शरीर में ये आक्सडाइस होकर शरीर की उष्णता में भी कुछ 
सहायता करते हैं | यदि खाद्य द्वच्यों से इनको बिलकुल हटा दिया जाय 
तो रक्त की स्थिति खराब होकर स्कठ्ही इत्यादि रोग उत्पन्न हो जाते हैं। 
खनिज क्षार--शरीर का हर एक भाग क्षार के मेल से बना है और 
प्रोटीन जैसा यह शरीर के विकास में आवश्यक है । 
इनमें लवण ( 900पाग॥ा 0)]०7१५७ ), चूना, सोडीकषम, पोट- 
याशिअम स्याण्नेशिअम, और छोह के फास्फेट इत्यादि होते हैं। नमक 
खनिजक्षार में विशेष महत्व का है, और शरीर के कुछ घातु तथा द्रव 
में पाया जाता है। पित्त के क्षार भी इसी से बनते है । जाठर रस में 
( (५०870 [ए०७ ) जो हायड्रोझ्लोरिक असिड होता है वह इसीसे 
बनता है । जीवित रहने के लिये नमक भत्यंत आवश्यक है। यदि खाद्य 





( ११७० ) 


द्रब्यों से नमक बिलकुछ हटा दिया जाय. तो ऐसा लवणहीन आहार 








शीघ्र ही मारकर होता है । नमक का बहुत सा भाग मांस रोटी इत्या- 
दिक के साथ लिया जाता है, तथापि यह क्षार स्वतंत्र रूप में ही सेवन 
- किया जाता है। | 
क्यालसीअम फास्फेट अस्थियों के वृद्धि के लिये विशेष जरूर है, 
इसलिये बालकों के खाद्य -द्व॒ध्यों में इसका होना अत्यंत आवश्यक है। | 
यह सुख्यतया दूध, चावर ओर अंडों में पाया जाता है। रक्‍त में जो 
लाल दाने ( [६०१ 0]000 ०८७!)$ ) होते हैं उनके भीतर हीमोग्लो- 
बिन ( [8०7702]0/077 ) होता है, जिसके बनावट में लोहे के क्षार 
की जरूरत पड़ती है | सिवा हीमोग्लोबिन के, स्नायुओं में तथा दूसरे 
धातुओं में लोह का सूक्ष्मंश पाया जाता है । 
थे सब क्षार खाद्य-द्वव्यों में से शरीर को प्राप्त होते हैं ॥ नमक का 
कुछ भाग खाद्य-द्वव्यों से मिलता है, तथापि उसकी जरूरत उससे ज्यादा 
होने के कारण स्वतंत्र रूप में भी इसका सेवक करना पड़ता है । 
जरू--जल एक ऐसा खाद्य-द्ृव्य है कि जिसके सहायता से ही 
शरीर के भीतरी कुल रासायनिक परिवतन होते हैं। हमारे शरीर के 
धातुओं के सेल ( (0०)| ) जलवासी ( 007०७॥70 ) है, सिव्रा जल 
के वे कुछ कर नहीं सकते । खाद्य-द्व्यों का पचन तथा सात्मीकरण जल 
के ही सहायता से होता है । शरीर के भीतर ग्रतिक्षण जो नाना प्रकार 
के दूषित पदार्थ पचन क्रिया में तथा शारीरिक-हासपूर्ति तथा बृद्धि में 
पैदाःहोते हैं वे मलमूत्र स्वेद इत्यादिक के रूप में सुगमतापूर्वक जछ के 
सहायता से तिकछ जाते हैं। जल ही रक्त को तरलावस्था में रखता 








(६ 200० .॥ 
है तथा दौरान खून में सहायभूत होता है। यदि पानी कम मिले तो 
खून और रस गाढ़ा होकर रक्त परिभ्रमण में बाधा डालता है; 
नाड़ी क्षीण और मंद होती है, धमनी गत रक्‍त भार ( 20७78) 
७४४०४ ) कम हो जाता है भौर आखिर में हृदय की गति बंद - 
'होकर झत्यु तक हो जाती है । 

। मनुष्य को रोजाना करीब करीब १०० ओंस पानी की भावश्यकता 
पड़ती है, तथापि यह राशि मनुष्य के रहनसहन, परिश्रम, देश, आहार, 
ऋतु भेद पर आधित रहती है । ठंडे देश में तथा ठण्डे ऋतु में उच्ण 
'देश तथा उष्ण ऋतु से कम पानी की' आवश्यकता त्रतीत होती हे । 
सुस्त मनुष्य को परिश्रम करनेवालों की अपेक्षा कम पानी लगता 
है । मांसाहारी को शाकाहारी की भपेक्षा ज्यादा पानी की जरूरत 
पड़ती है क्‍योंकि मांसाहार से शरीर में युरिक असीड ( एकछ6 #ैठाते 
ज्यादा तादाद में पेदा हुआ करता है, जिसको शरीर से निकलवाने के 
लिये ज्यादा पानी की जरूरत पड़ती है । यदि शरीर में पानी के कमी से 
या दूसरे कारण से इस द्रब्य का संचय होय तो चातरक्तादि ( (+0प/॥ ) 

३. रोग होने की संभावना रहती है । 

शरीर को जितना पानी लगता है उत्तना जलके स्वरूप में नहीं लिया 

जाता है । २०-३० फ्री सदी खाद्य-द्वष्यों में से लिया जाता है, ७-८ 

फी सदी खाद्य -द्वव्यों के पचन में शरीर के भीतर ही तयार हो जाता है 
| और शेष जल दूध इत्यादिक के स्वरूप में लिया जाता है । 

मनुष्य के शरीर से करीब करीब १०० आस पानी बाहर निकलता 

। है, उसमें फी सदी ३५७ त्वचा द्वारा, २० फी सदी फेफड़ों द्वारा, ३ फी 

हे 
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सदी मल थूक इत्यादि द्वारा और शेष मूत्र द्वारा निकल जाता है। 
; इस तरह प्र तिक्षण जलू-तत्व शरीर के बाहर निकल जाता है और 
क्‍ ' उसके न्यूनता का अनुभव हमें तृषा के स्वरूप सें अनुमूत होने लगता 
«  है। जरऊ-पान करने से वह जल-तत्व की कमी पुरी होती है, और जब 
डसकी कमी पूरी होती तब प्यास भी आप से आप शान्‍्त हो जाती है । 
इसलिये शरीर के भीतरी जल के भावश्यकता का सूचक तृषा को मानना 
चाहिये | अतएव मनुष्य स्वस्थ या अस्वस्थ अवस्था में यदि उसको 
प्यास साल्ूम हो तो पानी पीने का कभी भी इनकार नहीं करना चाहिये । 
_ तृष्णा गरीयसी घोरा सद्यः प्राणविनाशिनी । 
तस्मादेयं ठृषा ताय पानीय॑ प्राणधारणम ॥भावश्रकाश॥ 
उपरोक्त विवेचन से यह स्पष्ट है कि शरीर की पूरी वृद्धि तथा 
 स्वास्थ्यरक्षा करने के लिये उक्त पांचों प्रकार के खाद्य द्वव्यों की अत्यंत 
आवश्यकता है । केवल ऋतुभेद के अनुसार इनका उपयोग यथोचित 
प्रमाण में कशना यही व्यक्तिमात्र का कर्चव्य है। 

.' नित्य सर्वे रसाभ्यासः स्वस्वाधिक्यमृताबृतों ॥ वाग्भट ॥ 

| आसीनी के लिये उपरोक्त अन्न के घटकों का स्पष्टीकरण नीचे 





तालिका से किया है । 
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( माँस का मायोसिन 

| दूध का क्यासीन 
आटे का ग्लूटिन 
दालका लेग्यूमिन 


सस्‍्नायु बंधन का 
जेल्याटिन, तरुण 
स्थ का कांड्रिन 


; 
| 
। स्टाचे 
| 


प्रोटीनस्‌ 
भव्ब्यूमिनस्‌ या 


नाट्रोजन युक्त 
हर ब्युमिनाइंडस 


ज्ञा2 


47 


पे 
झा 
काबों हाड़ू ८ शकरा 


मेद-मख्खन 
घी० 
| आक्यांलऊक अंसी 


( चानस्पतिक अम्ठ < सायट्रिक 
द स्यालिक ये 


[ नमक हि 
जल । भरा 
० #“९७ कक ॥| सर 
'नाराॉद्रय है न ऊराइडस 
खनिजक्षार या पदाथ + फाश्फेट्स 
लयाक्टेटस 


हे काबोनेट्स्‌ 


| 
| 
। 
नायट्रोजन रहित फ्याटय या हा ड्रोकाबन 


जीवद्गव्घ 
उपरोक्त पाँच या छः प्रकार के खाद्य-द्ृष्यों से शरीर का पोषण द 
अच्छी तरह से होना चाहिये, केकिन यदि उपरोक्त खाद्य-दृब्य विशुद्ध 
:.. “रासायनिक अचस्था में किसी प्राणी को दिया जाय, तो उसकी पुष्टि 


और विकास अच्छी तरह से नहीं हो सकता । इस प्रयोग से यह अलु- 
रू 
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. मान किया गया है कि प्राकृतिक खाद्य-द्वव्यों में, विशेष करके वानस्पतिक 


है. 


खाद्य-द्वव्यों में, ऐसे कोई द्वव्य विद्यमान होते हैं कि जिनकी सहायता 


से खाद्य-पदांथे शरीर की पुष्टि और विकास भली-भाँति कर सकते हैं । 
थद्यपि थे प्राणियों के शरीर में पाये जाते हैं तो भी वहां ये वनस्पति से 
ही भाते हैं ऐसी शाख्ज्ञों की राय है। इन द्वव्यों को जीव-द्वव्य 
( /7७०706 ) कहते हैं। प्राकृत खाद्यपदार्थों में ये थोडी लेकिन 
स्वास्थ्य की दृष्टि से पर्याप्त राशि में पाये जाते हैं, ओर शरीर के विकास 
तथा पुष्टि के लिये आवश्यक हैं । किस प्रकार इनसे यह कारय होता हे 
इसके बारे में कोई निश्चित उत्तर नहीं है, तथापि ये योगवाही 
(४७980) होकर यह काय करते होंगे । ये अभी तक विशुद्ध अवस्था 
में खाद्य-द्वव्यों से विभकत नहीं किये गये हैं! इनक्की रासायनिक घटना 
भी अभी तक निश्चित नहीं हुईं है । ये खाद्य पदार्थों के बासी अवस्था 


में, पयुषित अवस्था में, खूब जलाने के बाद नष्ठ हो जाते हैं । अभी तक 


पाँच या छ: प्रकार के जीव द्धव्यों का पता छगा है, तथापि इनके और 
भी प्रकार मिलने की संभावना है । 

जीव-द्रव्य ए--( ५४१(&॥7776 2 )--बाब्यावस्था में शरीर की 

वृद्धि के लिये यह द्रव्य विशेष आवश्यक है। मछली का तेल ( (१0०0 

]४७/ ०] ), ताजा मक्खन, ताजा दूध, अंडा और हरे साग-सब्जी 

में यह विशेष करके पाया जाता है | प्राणिज्ञ स्नेह-द्वव्यों में यह सामा- 

न्‍्यतः रहता है तथापि वानस्पतिक स्नेह-द्वव्यों में नहीं रहता । हरे 


 व्साग-सब्जीयों में से गोभी, मसुझा, रतालू , शृंजन इत्यादि में यह पाया 


: जाता है । मामूली तौर पर पकाने से इसकी राशि नष्ट नहीं द्ोती । 
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जीव-द्रव्य 'बीः--(५[६870]7० [3 07 छ908० 50] प]6 3) 
यह वनस्पतियों के कंद, मूल, स्कंध, फल ओर बीज में तथा एकद्छ 
धान्य ( (/6769)8 ) के अंकुर में ( (४७४४0 07 607०० ) तथा 
डसके भूसी में ओर द्विदलूधान्यों के बीज में होता है, इनके सिवा सझुर्गी ' , 
के अंडे और यीस्ट ( ४७०४४ ) में भी यह मिलता है । यह द्वव्य नाडी- 
शोथ प्रबंधक ( .१06--7०प77४० ) है, ओर इसके कमी से वातब- 
छासक ( 367--०७०१ ) नामक रोग पैदा होता है । 

यह द्वव्य जेंल में घुछता है, दूसरे जीव द्व्यों की भपेक्षा यह 
अधिक स्थायी (-50900]6 ) है। ३०० सेंटीग्रेड ऊष्णता से यह नष्ट 
नहीं होता है । _ 

जीव-द्रव्य 'सी'--( ५४॥॥809779 (0? 60% ए७(६6४ 80प70)७ 
(१? )--यह विशेष करके ताजे फलों में--यथा नींबू , नारंगी, ठओेमाणे 
इत्यादि--तथा फूलगोभी जैसे ताजे तरकारी में तथा प्याज, आलू , 
इत्यादि कंदों में मिलता है। नारंगी के रस में यह द्वब्य दूध से छः 
गुणा होता है। एकदर भौर द्विदल धान्य के भंकुरावस्था में यह अंकुर 
में मिलता है। ये धान्य अंकुरितावस्था में खाने की जो प्रथा हिंदू छोग 
में है यह विशेष फायदेमंद है। यह स्कर्वी प्रतिषेघ ( 30--- 
530070प्र४0० ) है । इसके कमी से स्कव्हीं नामक रोग होता है । 

जीवद्रव्य 'डी'--५१88700706 |) 07 #७॥8०0प्रॉ७ ।)---जिन 
'हब्यों में जीव-हृष्य 'ए! पाया जाता है, उत्तमें यह भी पाया जाता है। 
यह अस्थिवक्रता-प्रतिषेधचक ( :8॥॥--78०7४॥0० ) है। जीव-द्रब्य 

ए? की अपेक्षां यह अधिक स्थायी है । जिन द्वव्यों में यह जीव-द्गष्य 








शा 


हि 


( र१६ ) 

का अभाव है उनमें अल्ट्राव्हायोलेट किरणों की सहायता से यह द्वृव्य 
उत्पन्न हो सकता है । हि द 

जीव-द्रव्य 'ई!--..५४]६७70776 7 67 फ७७ 80प०७ --- 
यह द्वव्य गेहूँ के अंकुर के तेल में ( ४४/)॥6७७॥ 26770 07) ) बहुतायत 
से पाया जाता है । इसके अलावा वानस्पतिक तैल में तथा एकदलऊ 
धान्यों के अंकुर में, तथा वनस्पतियों के पत्रों में थोड़ा सा मिलता है। 
दूध और कॉडलिव्हर तेल में भी यह सुध्ष्माँश में पाया जाता है। जीव- 
द्रव्य '(ए! और 'डी” की अपेक्षा यह द्वव्य अधिक स्थायी है । उत्पादन की 
क्रिया में यह विशेष सहायमूत होता है, इसलिये इसको. षंढता प्रतिषेधक 
( 870 80०7४]09 ) कहते हैं । 

उपरोक्त इन द्वव्यों के विवेचन से यह स्पष्ट है कि स्वास्थरक्षा 
के लिये न केवल प्रोटीन इत्यादि पंचमहाभूतात्मक खाद्य <द्वव्यों की 
जरूरत है बल्कि जिनमें उपरोक्त जीव-द्रव्य पाये जाते हैं ऐसे खाद्य-द्वव्यों 
की जरूरत हे, नहीं तो नाना प्रकार के अभाव दशक ( [)700७709 
0868868 ) रोग पैदा होते हैं । 

अब तक खाद्यद्वव्यों का विवरण रासायनिक दृष्टि से हो चुका। 


कक] 


तथापि केवरू रासायनिक विवरण से प्रकृति में जो खाद्यद्ृव्य पाए जाते 
हैं उनके सेवन से शरीर में क्या छाम और हानि होती है यह समझने में 
कठिनाई होती है । इसलिए इसके आंगे इन द्रध्यों का विवरण व्ृब्यवर्ग 
के अनुसार किया जायगा ताकि स्वास्थ्य की दृष्टि से इसका सेवन छाभ- 
कारक या हानिकारक हो यह आसानी से समझ सके । 


"का अर 
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सप्तम अध्याय 


दुग्धवग 
तत्वनेकोषधिरसप्रसाद: क्षीस्‍्तां गढा। गा» 
सव प्राण भ्र॒तां तस्मात्‌ सात्म्य क्षीरमि होच्यते ॥सुश्र॒ता 
न्‍ व्याध्योषधाध्वभाष्य ख्री लंघनातपकम्ममि:ः । 
क्षीणे वुद्धे च बाले च पय: पथ्यं यथाउम्रतम्‌ ||बाग्भट। 
खाद्य-दच्यों में दूध एक ऐसा पदार्थ है कि जिसका मुकाबला दूसरे 
किसी खाद्ये-द्ृंव्यों से हरगिज़ नहीं हो सकता। इसका एक मात्र कारण 
यह है कि हमारे खादय-द्वव्यों में जिन-जिन उपादानों की आभावश्यकता 
है वे सब दूध में विद्यमान हैं और ऐसे अमाण में होते हैं कि यदि 
अधिक नहीं तो कुछ समय तक केवछ दूध पीकर ही जीवित रहना शकक्‍्य 
है। ऐसे रहने से स्वास्थ्य किसी प्रकार बिगड़ता नहीं, बल्कि सुधरता ह 
है | बाल्यावस्था के प्रथम २-३ बरस तक तो दूध ही जीवन का आधार 
है। बाल्यसमबृद्धावस्था में, थके-मांदे अवस्था में, रोगावस्था में दूध ही 
) फ्रायदेमन्द है । इन कारणों से दूध को पूर्णाहार कहते हैं । 
दूध के सामान्य गुए-घमं और घटना । 
शुद्ध दूध कांच के बतंन में रखने से अपार दर्शक और रंग 


डक 


३०% 


इवेत 


मालूम होता है ओर इसके तली पर कोई भ्रक्षेप नहीं बेठता | उसका 
स्वाद मीठा होकर किसी तरह का गंध नहीं आता। थोड़ी देर तक 
रखने से उसके उपरिले भाग सें मराईं आाती है जो कि प्रतिशत १२ 
। होना चाहिये । ताजा दूध साधारणतया दोनों प्रकार की प्रतिक्रिया 


































( शहद ) 


( )0]00008070 ६९४०४४०४ ) देता है, यानि छाछ लिटमस नीला 
और नीला छाऊू हो जाता है। कभी-कभी यह प्रति-क्रिया रहित 
( ७7पा7७) ) भी होता है। इसकी प्रति-क्रिया यदि प्रबल अम्ल हो 
* तो जानना चाहिये कि जीवाणुओं की क्रिया से उसमें ब्याक्टिक या ब्युट्रिक 
 असीड _तयार हो गया है । यदि गौ बीसार या सद्य-प्रसूता हो तो दूध 
की प्रतिक्रिया अछक-लछाईन होती है । ताजे दूध के जो सामान्य गुण -घ्म 
ऊपर बतलाये हैं उसके खिलाफ यदि दूध में गुण-धर्म हों तो उस दूध 
को खराब समझ कर नहीं सेवन करना चाहिये । की 
अनिष्टगधमम्ढल॑ च विवर्ण विरसंचयत | 
वज्ये सलवण ज्ञीरं यज्चविश्नथितं भषत्‌ ॥सुश्रुत॥ 
दूध की गुरुता सामान्यतया ३१०२७ से १०३४ तक होती है । 
- पानी डालने से भी यह कम हो जाती । ६० फारनहीट के ऊपर प्रति १० 
फा० उच्णता वृद्धि के पीछे गुरुता एक ओंस कम हुआ करती है। 

.. दूध की गुरुता का मापन क्षीर-मापक ( 4 82॥0778॥867' ) नामक 
यन्त्र के सहायता से होता है । दूध में यदि निखालिस पानी की मिलावट 
हो तो इस यन्त्र से पता लगता है, परन्तु यदि उसमें चीनी इत्यादि डाल' ह 
दिया जाय तो मिलावट का पता नहीं चलता । इसकिये इस यंत्र से, 
गाँवों और देहातों में जहाँ इस युक्ति से ग्वाले नावाकिफ होते हैं, विश्वास- 

पूर्वक काम लिया जाता है; परंतु शहरों में होशियार ग्वाले चीनी इत्यादि 
मिलाने की चालाकी करके इस यंत्र के परीक्षा को झूठा सिद्ध कर देते 
हैं। तंस्मात्‌, दूध के साथ पानी का सिछावट जानने के छिये 'दूध को 
किंसी शुअ् बतंन में रखना. जरूरी है जिससे जहाँ दूध और बत॑न सटे 
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रहते हैं, पृष्ठ भाग के नजदीक नीली छकीर नंगी आँखों से दिखाई 
पड़ती । दूध में चीनी का मिलावट जानने के लिय्रे १० सी० सी० दूध 
में हायड़ो झोरिक असीड के कुछ बुंद और रिसाधिन डालने से दूध का 
रंग गुलाबी बन जाता है। स्टाच को मिलावट जानने के लिये दूध में 
आयोडिन का द्वव डालने से दूध का रंग नीला हो जाता है । 

आजकल बजार में ऐसा दूध मिलना शुरू हो गया है कि उसको दूध 
कहना दूध जैसे अस्त समान पदार्थ का अपमान करना है । वह इतना 
निकृष्ट और हानिकारक होता है कि पीने की अपेक्षा न पीना ही बेहतर है । 
कहीं मक्खन निकाल कर निस्सार दूध रखा जाता है, तो कहीं दूध के 
नाम पर सफेत पानी मिलता है। दूध में मिलावट करने की प्रथा चाहे 
देहातों में जाओ चाहे शहरो में जाओ इतनी बढ़ गयी है कि छुद्ध दूध 
मिलना रूगभग असंभव हो गया है। सबसे अधिक मिलावद पानी की 
होती है । इस मिलावट को छिपाने के छिये उसमें बातड्ों चीनी इत्यादि 
मिला देते हैं । दूध की मलाई उतार कर भपेक्षित गुरुता बनाने के लिए. 
उसमें पानी मिला देते हैं । दूध को गाढ़ा बनवाने के लिए उसमें स्टा्च, 
आटा, गोंद इत्यादि मिलाए जाते हैं। अतएव विश्युद्ध दूध प्राप्ति का 
सब से उत्तम उपाय यह है कि प्रत्येक मनुष्य अपने घर में गाय-मेंस 
पाले तथापि सब लोग दुधार जानवर रखने में समथ नहीं होते, अतएव 
उन्हें यथासं भव अपने सामने दुहाये हुए स्वस्थ पश्चु के दूधप्राप्ति का 
प्रयत्न करना चाहिये। 

दूध को घटना--सामान्यतः दूध में कुछ भार के ३ प्र० द्या० 
प्रोटीन होते हैं । ये क्यासिनोजन ((/889|700807), त्याक्टयारूयू लिन 
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(],809)007४॥) और ब्याक्‍्टो ग्लोब्यूलिन ([,8000 8)009प!0) 
हैं। न्‍्यूक्रिन ( एप००॥ ) फायब्िन ( 770४४ ) और स्यूसिन 
(१प्र८ंए) का भी कुछ अंश पाया जाता है। इनमें क्यासिनोजेन प्रधान 
“है, और क्यारुसीअम फास्फेट की सहायता से दूध में विहुत रहता है । 
अरल के प्रभाव से यह प्रक्षेपित होता है, डष्णता का असर उस पर 
नहीं होता । व्याक्टाल्ब्यूमिन दूध में थोड़े तादाद में होता है, तथापि 
सद्यश्मसृता गौ के दूध में ( (/0]0807प7) ) बहुतायत से रहता है । 
इसमें गंधक होकर फास्फरस नहीं होता । उष्णता के प्रभाव से यह 
प्रक्षेपित होता है परंतु असल का प्रभाव इस पर नहीं होता । 
दूध के शकराजातीय पदाथ को दुग्ध शकरा ( ६8प8७7 
07 7,80088, (0७ 722 0॥ ) कहते हैं, और प्रतिशत यह ७-६ 
. होता है निसगं में दूसरे किसी खाद्य-द्ष्य में दुग्ध शकरा नहीं षायी 
जाती मेद-द्रव्य द्धूध में ३३ से & प्रतिशत होता है । यह इतने सूक्ष्म 
कण के रूप में फेला रहता है कि दूध के एक बुंद सें करीब $१५००००० 
पंधरालक्ष मेद के छोटे छोटे कण होते हैं । मेद की इतनी सूक्ष्मता होने 
के कारण दूध का मेद्‌ पचने में बिलकुल हलका रहता है । 

: दूध में क्याल्सीअम, पोट्यासिथम, सोडिअम के फास्फेट होते हैं । 
सचमुच शरीर संवर्धन के लिये जितने प्रकार के क्षार की आवश्यकता 
होती है, सिवा छोटे के क्षार के, सर्व प्रकार के क्षार दूध में पर्याप्त राशि 
में होते हैं । छोड भी दूध में होता है परंतु उसकी राशि इतनी सूक्ष्म 

त्ती है कि छोह के ह्रास-पू््ति के छिए जितनी लछोह की. रोजाना. -जरूरत 
पड़ती है उसके लिये हे सेर दूध (५ पाइंट ) सेवन करना जरूर पड़ेगा । 
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इनके अछावा दूध में जीवदृब्य ए० बी० सी० भी विद्यमान रहते हैं। 
इनसे प्रथम दो दूध रखने से था गरम करने से नष्ट नहीं होते । तीसरा 
नष्ट हो जाता है। वह केवल ताजे दूध में ही होता है । 

| 20 एॉ१. . इझार 
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दूध की दुष्टि 


दूध जैसा विश्ुद्धावस्था में अस्त समान है, वेसा ही दूषिता- 
“वस्था में विष समान है। इसलिये दूध के दूषित होने के कारण नीचे 
दिये गये हैं 
१--अस्वस्थ बीमार पश्चू का दूध स्वभावतः ही दूषित रहता है । 
२--गलीज स्तन से निकछा हुआ दूध दूषित रहता है । 
३--गलीज हाथों से निकला हुवा दूध दूषित रहता है । 
४-- दूध निकालनेवाला मजुष्य बीमार हो तो दूध दृषित होने की 
संभावना रहती है । 
._ ५--खराब बत॑न में रखा हुआ या निकाछा हुआ दूषित रहता है । 
६--दूध निकाल ने के बाद बहुत देर तक खुला रखने से दूषित 
हो जाता है । 


फ 


७--दूध में पानी, आटा इत्यादिक की जो मिलावट होती है उससे 
दूध दूषित होता है-- 





<८--दूध बिना संरक्षण करने से आप से आप खराब होता है । 
दूध में पाये जानेबाले जीवाणु 


सामान्यतः स्तन के भीतर दूध जीवाणु रहित होता है तथा डससें 
किचित जीवाणु नाशक शक्ति भी रहती है । ताजे निकाले हुए दूध में 
पा हे .. सामान्यतः प्रति सी० सी० १०० से ५०० जीवाणु पाये जाते हैं, तथापि 
। भारतवर्ष में ग्वाल लोगों की दूध निकालने की, रखने की गलीज पद्धति से 





ही श्र 








लीड अधबल ली जीप 


जि, 


दूध के एक सी० सी० में करोड़ों जीवाणु पाये जाते हैं। दूध में जो 
रोगोत्पादक जीवाणु पाये जाते हैं उनके तीन उत्पत्ति स्थान हैं । 
१--हुघार जानवर से ये जीवाणु ( 5080॥00000०., ४॥9- 
90ए0०0 000०0, 7पश०ी8 >ब्लीए, हैप्रागरा/बड़ 22०, 
700 00 ए0प्रा वीं5888७ (ज९ए७ए७, का ते 0 0॥00779088) 
२--मल-मृत्रादि से स्तन-दूषित होने के कारण मलवासी जीवाणु । 
३--मनुष्य के अस्वच्छता से दूध में प्रविष्ट होनेवाले ये जीवाणु हैं । 
आंत्रिकज्वर, गछअह ( )][0)0770 ), विषचिका । 
दूध से उत्पन्न होनेवाले रोग 
जिस प्रकार मनुष्य दूध पर अच्छी तरह पुष्ट होते हैं उसी प्रकार 
जीवाणु भी यदि दूध में श्रविष्ट हो तो भर्ती भांत पुष्ट होकर बूद्धिग 
होते हैं । इसलिये दूध से उत्पन्न होनेवाले रोगों में ज्यादा रोग जीवाणु 
जन्य ही हुआ करते हैं, और उनका स्वरूप हमेशा भयानक होता है। 
. --खट्टे दूध में ल्‍्याक्टिक असीड जीवाणु रहता है, और ऐसा 
खराब दूध पीने से बच्चों में वमन, आध्मान, अतिसार पैदा द्वोता है। 
' २--यदि उसमें ल्याक्टिक ऑसिड जीवाणु के सिंचा ()तांपग। 
8)00978 जीवाणु हो तो सुखपाक ( ॥१"ए४७) ) भी होता है । क्‍ 
३--यदि उसमें गो के स्तन से सवाद युक्त स्राव मिछा हुआ हो तो 
आमाशय दाह पैदा होता है । 


४--यदि खुला रखने के कारण उसमें जहरीले वायुरूप पदाथ 
घुले हुए हों तो दस्त होते हैं । 
५--क्षय रोगी यौ से क्षयरोग होता है । 
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६---खराब पानी से दूषित जल द्वारा आंत्रिकज्वर, प्यारा टायफाइड: 


ज्वर ( 797909]0]0 0 ४७४९० ), विषचिका, गलअह इत्यादि रोग 


यैदा होते हैं । 


७-- मायक्रों कोकस मेल्टिनूसिस (६ 070000008 औ0ा- 
0०7878- ) नामक जीवाणु से दूषित बकरी के दूध से माल्टाज्वर ()४8)॥8 
/0५७/० ) पैदा होता है। 


दूषित दुग्धोत्पन्न रोगों की विशेषता। 


१०-इन रोगों का प्रारंभ एकदम होता है और दूध बंद करते ही 
वे एकदम बंद हो जाते हैं। अन्य रीति से उत्पन्न हुए रोगों के लिये यह 
नियम नहीं होता । द 

२--आय;: रोग उन परिवारों में होता है जिनमें दूषित दूध का 
प्रचार है । 

३--गरीब लोग दूध कम लेने के कारण दूषित दुग्धोत्पन्न रोग 
गरीबों की अपेक्षा धनवानों में ज्यादा हुआ करते हैं । 

४-- एक ही काल में बहुत छोग बोमार होते हैं । 

७--जीवाणुओं को तीत्ता के कारण रोग की चयावस्था ( 7- 
०प०9/४४07 7?67700 ) बहुत थोड़ी होती है 


दूध से उत्पन्न होनेवाले रोगों से बचने के उपाय 


१-- रोगी पशु तथा त्रणित स्तनवाले पश्ुओं का दूध नहीं पीना 
चाहिये । 
२-- दूध दोहने के पहिले स्तन्‌ खूब साफ पानी से धोना चाहिये । 











( १२४ ) 


३--दूध दोहने के पहिले हाथों को साफ धोकर साफ कपडे पहनना 
चाहिये ताकि दुह्वते वख्त खराब कपड़े से हाथ फिर दूषित न हो जाय । 
४--दूध दोहनेवाला तथा दूध को घर घर पहुँचानेवाछा स्वस्थ 
विशेष करके संक्रामक रोग से अपीड़ित होना चाहिये तथा दूसरे संक्रामक - 
रोग से पीड़ित मलुष्य की सेवा झुश्न षा नहीं करना चाहिये । 
७५--क्षीरपात्र दूध निकालने के पहिले अच्छी तरह से खौलाये हुए 
जरू से धोना चाहिये, और दूध निकालने के बाद दूध को ढक्न से ढककर 
रखना चाहिये । . 
६--दूध निकाछते समय दुधार पश्चू का पुच्छ बॉँधकर रखना 
चाहिये, नहीं तो पुच्छ के हिलाने से दूध में मरू-मृत्र के छोंटे उड़ने की 
संभावना होती है । ' क्‍ 
७-- दूध रखने की जगह खुली हवादार भौर मोरी परनाले से अछूग 
होना चाहिये, क्योंकि दूध में खराब हवा को सोख लेने की शक्ति है। 
दूध रखने के स्थान में हरगरिज् कोई भी नहीं सोना चाहिये। डस 
स्थान को हमेशा अच्छी तरह से घुझुवा कर गद-गुबार से रहित रखना 

/ चाहिये । 

क्‍ <--यद्यपि उबालने से दूध का कुछ पौशिक भाग नष्ट हो जाता है, 
तथापि जीवाणुजन्य रोगों से बचने के लिये यही सर्वोत्कृष्ट और निश्चित 
उपाय है । इसलिये बजारू दूध हमेशा उबाल कर पीना चाहिए । 

९--दुधार पश्ुुओों की गोशाला खूछी और हवादार होना चाहिये 

|... और वहाँ की फर्श सीमेंट या पत्थर की होना घाहिये । 

१०-नगर-सभा की ओर से खराब दूध बेचना कानूनन बंद करना 











| । ( १२६ 
[ चाहिये, तथा. दूध बिक्की के छिये ग्वालों कों नगर सभा की ओर से भनुज्ञा 


॥ ( 8007086 ) की जरूरत होनी चाहिये । 


दूध का संरक्षण | 














ह दूध को खट्टा होने से या विघरित होने से बचाने के लिये निस्‍्न । 
| लिखित विधियों का उपयोग किया जाता है । 
१--डत्क्वथन । 
8 २--निजतुकरण । " क्‍ 
| ; ३--पाइचरायश्षेशन । 
। ४--शुक्किकरण । 
॥' ! ; कह ७५--सांद्रीकरण । ' | । 
ा ः द ६--जंतुध्नद्वव्यों का उपयोग । द क्‍ | | 
| हु .._ १--उत्कवथन--दूध को रखने का यह सामान्य तरीका है, जिस से 
हे दूध १२ से २४ घन्टे तक ठीक रह सकता है। दूध में उबालने से नीचे 


मल दिये फक हो जाते हैं । द | 
( क्‍ १--दूध में घुली हुईं वायु निकल जाने से शायद दूध की रुचि 
रा बदल जाती है। _ क्‍ 

| ; क्‍ कु हु यह २--दुग्धशक रे का कुछ भाग जल जाने से दूध का रंग कुछ भूरा 


द हो जाताहै।........ के ३ ० ० हक | 











ध ..__ ३--उसके प्रोटीन विघटित हो जाते हैं।... 3 3 | 
/ ।पिस .. ४-फास्फरस जो पहिले सेंद्विय अवस्था में ( 0729770 ) भा, | 
के बदूछकर निर्रिद्तिय अवस्था सें परिवर्तित हो जाता है । ः 





( १२५७ )» 
७५--क्यालसिअम और स्याग्नेसिअम के क्षार भ्रक्षेपित हो जाते हैं । 
६--दूध के फर्मेट ( 767776/ ) नष्ट हो जाते हैं। शाखज्ञों की यह 
राय है कि दूध में सात प्रकारके फर्मट हैं, जोकि दूध के भिन्न २ घटकों को 
पचाने में सहायभूत होते हैं। उबालने से ये नष्ट हो जाते हैं, और ऐसा: , 
उबाला हुआ दूध का सेवन स्कव्हीं नामक रोग पैदा करता है । 


७--यद्यपि दूध उबालने से उसमें कई दोष उत्पन्न होते हैं, तथापि 
सघ से विशेष फायदा यह है कि दूध में रहनेवाले कुछ जीवाणु नष्ट हो 
जाते हैं । न 


२--निजेतुकरणु-- 8॥077]208४00 )--इस विधि से दूध 
३०० सेंटीग्रेट उष्णता तक १५ सिनिठ तपाते हैं और उसके बाद स्वच्छ 
हवाबंद ([०१०7)8/708)]ए 568)6प५ ) बतंन में रखते हैं । 


३--पाश्चव रकी विधि--[ ?88॥6ए7४ ४७४०४ )--इस विधि 
के दो प्रकार हैं। प्रथम प्रकार को 'होब्डर' पद्धति कहते हैं। इसमें दूध को 
३० मिलिट १७० फा० तापतक गर्माते हैं और फिर फोरन ७७ फा० 
तक ठण्डा करते हैं | यह पद्धति इंगलेंड के मिनिस्ट्री ऑफ हे्थके पसंद 
की है, क्योंकि इसविधि से रोगोत्पादक जीवाणु नष्ट हो जाते है। यह 
विधि यदि यथाशास्त्र प्रयुक्त किया जाय तो दूध का रक्षण भछी भाँति 
होकर दूधके पौष्टिक भाग में कुछ फरक नहीं होता | इसबविघि से रक्षित 
दूध तीन चार दिन से अधिक दिन तक नहीं रहता है, क्योंकि दूध में 
रहनेवाले पूतिजनक ( ? पं78 480076 ) जीवाणु इस विधि में नष्ट 
होते । दूसरे पद्धति को छुयाश (98))) कहते हैं । इसमें दूध कुछ 





नल थत23<+०+-०< सु ७०-५८ उतार के घट विन पलट ना न नननत ८ 

















( शृशझ ) 


मिनिट तक १७० फा० से भी ज्यादा उष्णता तक गरस किया जाता है! 
यह पद्धति समाधान कारक और विश्वसनीय नहीं है । 
 ४--शुष्कीकरण--इसविधि में दूध का जलीय अंश तप्ताबेलन की 


“ सहायता से सूखा बनाकर फिर चलनी द्वारा बिलकुल महीन किया जाता 


हि. 


है, और डिब्बे में भरकर भेज दिया जाता है। वरुत जरूरत पर इसमें 
पानी डालूकर बनावटी दूध तयार हो सकता है और विशेष करके प्रवास 
के लिये बहुत मुफीद होता है । इसमें हानि यह है कि जीवद्ग॒ब्य का कुछ 
भाग नष्ट हो जाता है । 

साद्रीकरण---(/0008089000--बंद बतन में वायुभार कम कर 


के ( प्रगावे७ वरक्ाए्रा॥6ते 97888प76 ) दूध ५५० से ६५ सँ० 


तक गरम किया जाता है जिससे उसका जलीय अंश कम होकर दूध 
तिहाईं हो जाय । फिर उसमें शक्कर मिलाकर या न मिलाकर हवा बंद 
निजन्तुक डिब्बे में बंद करते हैं | ऐसे दूध को (१0790७॥560 (5 
कहते । भारत में इसकी आमदनी दिन ब दिन बढ रही है । इसका 
डिबा खोलने के बाद जल्दी खतम करना चाहिये, नहीं तो दूध खराब 
होने की संभावना होती है। ये दूध पूर्ण दूध स्रे या मलाई निकाले हुए. 
( ७%77707760 ) दूध से तयार किया जाता है। दूसरे प्रकार से तयार 
किया हुआ दूध बच्चों को नहीं देना चाहिये क्योंकि उसके सेवन से बच्चों 
का स्वास्थ में बिघाड होकर भस्थिवक्रता ( [00.:९४७ ) जैसे रोग पैदा . 


होते हैं । 


५--जंतुध्न द्रव्यों का उपयोग--युरोपीय देश में दूधके रक्षण के 
लिये स्यालि स्यालिक ऑंसिड, टंकणक्षार, सत्फ़रस असिंड फार्मालिन , 














( १२४ ) | 


इत्यादि जंतुष्न द्वव्यों का डपयोग क्रिया जाता है । वास्तव में इनका 
प्रयोग नहीं करना चाहिये, क्योंकि स्वास्थ्य के लिये ये हानिकारक हैं । 
दूध में हाय ड्रोजन पेंराक्साईंड ([42(02) डालने की भी प्रथा है, लेकिन 
| इससे जीव-द्धव्य भी नष्ट हो जाते हैं । 
ह दुग्ध सेवन संबंधी कुछ नियम 

शाकाहारी लोगों को आहार में पौष्टिकता की दृष्टि से दुग्ध एक 
आवश्यक खाद्य है। पीने के लिये सबसे उत्कृष्ट और पौश्टिक घारोष्ण दूध है। 

पयोगभिष्यंद्गुवोम॑ युकत्या शआतमतोन्यथा | 

भवेद्गरीयो5तिश्व॒त॑ धारोष्णममस्रतोपमम्‌ ॥ अष्टांगहदय ॥। 

यह दूध अपने स्वच्छ हाथों से स्वच्छ बतंन में स्वस्थ गौ के स्वच्छ 
. स्तनों से निकालकर सांद्ग स्वच्छ कपड़े से छानकर जब तक उसकी उच्णता 
. शरीर की उष्णता के बराबर है तब तक पीना चाहिये । ऐसा नहीं मिले 
तो कच्चा ठण्डा दूध नहीं पीना चाहिये | दूध भच्छी तरह से उबाल कर 
पाना ठीक है । दूध हमेशा ग्रातःकाल या सोने के पहिले पीना चाहिये । 

निशांतेच पिवेद्वारी वासरांते पिवेत्पय: 

जहाँ तक हो सके भोजन के साथ नहीं पीना चाहिये, क्योंकि वह 
भोजन में बाघा डालता है । 

दूध पचने में सबसे हलका तथा सब से ज्यादा पौष्टिक है। उसका 
सारभूत भाग पचन होने में तथा मलूस्वरूप भाग शरीर के बाहर निक- 
लवाने में शरीर को कम से कम कष्ट उठाना पड़ता है; तथा शरीर के 
सेलों का हृस भी कम होता है | दूध आातों में जंतुप्न द्वब्य का तथा 
विषनाशन ( 0067-00» 0 ) का काम करता है। पाँच दिन यदि केवल 

५ 








६ रहे० ) 


दुग्धाहार का सेवन किया जाय तो आतों के जीवाणु प्रति मि० मि 
६७००० से २७०० तक कम हो जाते हैं। यह क्रिया विशेष करके दूध 
में जो दुग्घशकरा ( !,8020086 ) होती है, उससे होती है । यह शकरा 


$ 5. | 0] 


' आंतों में ब्याक्टिक तथा सकक्‍्सीनिक असिड में परिवर्तित ([,8200 870 


७ग्टअं70 ) होकर उनकी सहायता से आतों के जीवाणुनाशन का काम* 
करती है। खाद्य-द्वव्यों भें केवल दूध ही ऐसा पदाथ है जो जातों में 
जंतुनाशन का काम करता है । 

दूध यद्यपि तरकावस्था में होता है तथापि आमाशय में पहुँचते ही वह 
दही-सा जम जाता है। दूध का हलका या भारीपन इस जमने की क्रिया 
पर निर्भर रहता है | सामान्यतः दूध का एक ग्लास २ घंटे में आमाशय 


से भांतों में जाता है । यह अवधि दूध की अवस्था पर आश्रित रहती है। 


पक प्राइे (९० औौंस) कसा पूल रे३ घंटे में बाहर जाता है। 
छः मलाई रहित दूध देर 5 ब क क्‍ 
५. खट्टा दूध ( तक्र ) ही 0 
रे उबाला हुआ दूध ; है 


सामान्यतः पीने के लिये गो के दूध का प्रयोग किया जाता है। 
तथापि खत्री के दूध की अपेक्षा उसमें क्यासिन और क्षार ज्यादा होते 
हैं, और हुग्धशकरा कम होती है । दूध के जम जाने की तीज्ता दूध में 
बैद्यमान' रहनेवाले क्यासीन और खटिक क्षार पर निर्भर रहती है, और गौ 





के दूध में ये अधिक परिमाण में होने के कारण गौ का दूध आमाशय में 





जॉकर कटिनावस्था में जम जाता है और पचने में कुछ भारी पड़ता है। 


यो को माता के दूध के अभाव में गौ का दूध देते समय इस बात पर 
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( शर१ ) 


जरूर ध्यान देकर गो का दूध माता के दूध के बराबर गुण में तयार करके ' 
देना चाहिये । द 
 स्तन्याभावे पय छागं गठ्यं वा तद्शुर्ण पिबेत्‌॥ वाग्भट ॥ 

ऐसा करने के लिये गो के दूध में बराबर पानी तथा शकरा मिलाकर ३ ह 
देना चाहिये | जौ या चूने का पानी तथा सोडिअम सायद्रेट दूध में 
डालने से यह जमने की क्रिया बहुत विरलू हो जाती है । 

गो-दुग्ध का संघटन गौ की जाति, आयु, खाना, और प्रसूति के बाद 
की अवधि इत्यादि पर भाश्चित रहता है । ह 

गौ के सिवा भैंस का भी दूध पीने के काम में भाता है, तथापि उस द 
में चिकनाई ज्यादा रहने के कारण पचने में जरा भारी होता है। गधी हे 
के दूध की घटना स्त्री के दूध के समान होने के कारण माता के दूध के 
. अभाव में बच्चों को देना ठीक है। बकरी के दूध का भी प्रयोग किया , 
जाता है । 

दूध से बननेवाले पदार्थ 

. _मलाई--दूध कुछ देर तक पड़ने के बाद उसके प्रष्ठ भाग पर जा 
स्निग्ध भाग जम जाता है उसको मलाई कहते हैं| इसको यन्त्र द्वारा जलू- 
दी ((/७7॥0774पछ७) ॥(७0८)॥४९) भरूय कर सकते हैं। घर में तथार क्‍ 
की हुई मछाई में स्नेह का भाग ३७-३० तक और यन्त्र द्वारा तयार 
क्रिये हुए मछाई में ३०-७० तक प्र० श० रनेह होता है। स्नेह के 
अछावा इसमें प्रोटीन, क्षार, शकरा इत्यादि भी होते हैं । इसका रंग 
. पीछा सफ़ेद होता है | मलाई निकालते के बाद जो क्षीर का भाग रइता 


[हे 
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है उसको संतानिकारहित दुग्ध (8]2॥77760 ॥000) कहते हैं । अप्नि- 
माँच तथा बच्चों के लिये यह फायदेमंद होता है । 

,. दृधि--यह दूध पर व्याक्टिक असिड तयार करनेवाले जीवाणुओं 
की ( 7,8070 [००ए/९॥ा7& 70070068 ) क्रिया करने से तयार 
रा होता है | ये जीवाणु दूध में क्षोम पेदा करके दुग्ध-शकरा का कुछ भाग 
| द द ल्‍्याक्टिक अम्ल में परिवर्तित कर डालती हैं, बाकी दूध भौर दही की 
४ घटना एक ही रहती है । 





ताजा दूध दही 

क्यासिन हे जज हे जज 

मेद ३-७० ३१७० 
दुग्ध शकरा ४" ८८ . ३" ०से४'छज 

«.. क्षार ०७१ ० ' ७१ 

जल ८७ ' १७ ८७ * १७ 

त्याक्टिक अँसिड ०: ० करीब ० ' ६० 


० 
४ 
न्‍ 


दुधि तयार करने की विधि यह है कि दूध को अच्छी तरह से उबाल 
कर ठंडा करके उसमें कुछ मट्ठा मिला देना और फिर कई घंटों तक 
उसको पड़ा रहने देना । पौष्टिकता की इष्टि से दही दूध के समान है, 
तथापि डसमें दूध की अपेक्षा कुछ विशेष गुण-धर्म है। कर 
: १-दह्ली में क्षीराम्ल जीवाणु विद्यमान होने के कारण दूसरे जीवाणु 
नष्ट हो जाते हैं, इसलिये दूषित दूध के समान दही से विशेष प्रकार की 
हानि नहीं हो सकती । आओ क्‍ 
 २--दूध जैसा दंही महाखोत ( 0]00069/'9 (४०४०9/ ) में 
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आहार के हानिकारक विघटन को रोकता है, तथापि दूध से दही की 


क्रिया विशेष होती है। हसलिये देनिक आहार में दही का सेवन 
फायदेमंद है । द का 
३--दूध अन्न के साथ लेना विशेष लाभ दायक नहीं तथापि दही ' 
अन्न के साथ ले सकते है । द 
मेचनीकाफ ( 0९॥८॥7]70[7 ) नामक शास्तनज्ञ ने परीक्षा 
द्वारा यह बतलाया है कि यथाविधि दही सेवन करने से आतों में रहनेवाल्े 
जीवाणु ( !?/0/00]ए00 'उद07]] ) नष्ट होजाते हैं तथा उनका 
विष ( 0577 ) निविष हो जाता है और अनेक प्रकार के रोगों से 
तथा बुढ़ापे से शरीर की रक्षा होती रहती है । इसका कारण यह . है कि 


मनुष्य के आतों में अनिष्टकारी जींवाणु मौज द्‌ रहते हैं और जैसे जैसे 


उमर बढ़ती हैं वेसे वेसे उनकी संख्या भी बढ़कर उनके शरीर से, 
निकलनेवाले विष ( !0५) ) द्रब्य को भी बढ़ाती है। यद्दी विषद्गष्य 
शरीर में जल्दी बुढ़ापा लाने का एक प्रधान कारण है। दही सेवन करने 
से इन जीवाणुओं का तथा विष का नाश हो जाता है । 

स्वस्थ व्यक्ति के छिये दही उपकाकर है, तथापि जिस भांति दही 
खाने का प्रचार दिन बदिन बढ़ रहा है उसे देखकर जान पड़ता है कि 
यथा-विधि दृधि सेवन का व्यवहार क्‍या है उसपर अवहय ध्यान रखना 


जरूरी है । 


शरद्‌ ओष्मवसंतेषु प्रायशों दधि गहितम 
रक्तपित्त कफोत्थेषु विकारेष्वहितचं तत्‌ । 
न नक्त दधिभुजीत न चाप्यघृतशकरम्‌। 








( ३७ ) 
नामुग्द सूप ना क्षौद्रं नोष्ण नामलकैविना ॥चरक संहिता।। 
मकक्‍्खन--यह दही या मलाई को विलोडकर प्राप्त किया जाता है । 
विलोडने से इनके मेदोगोलक इकट्टो हो जाते हैं और क्यासीन क्षीररस 
ह॒ तथा पानी के कुछ भाग को अपने में छेता हैं। इसका औसतन संघटन यह 

है, १२ से १५ प्रतिशत पानी, १ से हे प्र० श० क्यासिन, ७८ से ९४७ 
प्र० दय० स्नेह भाग और० से ७ तक क्षार । इसके सिचा इसमें जीवद्वष्य 
भी सौजद होता है। इसका रक्षण करने के लिये इसको पानी में रख- 
देते हैं या नमक डालते हैं । खाद्यद्वव्यों में मक्खन बहुत हलका पदाथ 
है तथा डसका कुछ भाग आतों में जज्व दोजाता है | इसलिये अश॒िमांच, 
क्षय, मधुमेह इत्यादि रोगों में विशेष करके बच्चों को उपकारी है । 

नवनीतं हिसं गद्य वृष्यं वर्णबलाग्निकृत । 

,...._ संग्राहि वातपित्ताशः क्षयेष्वदितकासजित्‌ ॥ 
तद्धितं' बालके वृद्धे विशेषादसतंशिशों: ॥योगरत्नाकरा। 
मक्खन में सामान्यतः पानी की मिलावट रहती है | उत्तम मक्खन 

में १७ प्रतिशत से ज्याद! पानी नहीं होना चाहिये । कभी कभी नमक, 
स्‍्टार्च या टंकणाम्ल की भी मिलावट रहती है, तथापि सर्व प्रधान मिला- 
बट मार्गराइन ( /(87.297776 ) नामक मेदद्वव्य की होती है। 
यह द्वब्य प्राणिज या वनस्पतिज मेदद्रब्य से बनाया जाता है। 
प्राणिज्ञ द्ृव्य से बने मार्गराईन में जीवद्व॑ंब्य होता है, इसलिये मक्खन 
का बदला इससे कुछ हो सकता है । वनस्पतिज मार्गराइन में 
जीवबद्रव्यए नहीं होता इसलिये मक्खन का काये इससे नहीं हो 
सकता । मार्गराइन और मक्खन में मुख्य सेद यह है कि प्रथम में 








पलएतरजाारकताध्वापराताला2भा2तएलदसवना १कतसतथ्राच्परदणघ<5 दा बन 
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जलविद्वाब्य डडनशीलू_मेदसाम्ल ह प्रतिशत होते हैं और मक्खन में 
प्रतिशत < होते हैं । ; | 

घीं--यह एक प्रकार का शुद्ध मक्खन ही हे और मक्खन को गरम 
करके तयार किया जाता है। मिठाई बनाने में तथा खाने में इसका 
विशेष प्रयोग किया जाता है । गौ और भस दोनों के दूध से यह निकाला 
जाता है। गौ का पीछा और भेंस का सफेद होता है । घी में १० ० भाग 
मेद हो होता है । द 

छाछ या मट्रा--मद्दा दही को मथानी द्वारा सथ कर तैयार किया 


शक 


जाता है, और रचनामेद्वश पाँच प्रकार का होता है । 
ससर निजेलं घोल, मथितंत्वसरोदकम्‌। 
तक्रपाद जल प्रोक्त मुद्श्वि द्धवारिकम्‌ ॥ 
छछिकासार हीनास्यात्‌ स्वच्छा प्रचुरवारिका।।भावप्रकाश , 
यह बहुत पौष्टिक तथा पचने में हलूका होता है, और आतों की 
बीमारी में फायदेमंद है । 
दूध से बने हुए पदार्थों का घटनापन्नरक 
दृग्य. प्रोटीन फ्याट कार्वो. क्षार जल 





के 


दूध ०५ ३७ झट ७ ८६८ । 
दधि प्ल्क ३०५७ श्ाट "६२ <८७' ८४ द 
पनीर श्द'रे ३१६ ००... ४'२ ३६ ०० 
मक्खन ४०७० <१ 9० 0 9 रे ७ १२५ 
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अष्टम अध्याय 
$ ९) 
सांस वग , 
नहि मांससमं किंचिदन्यदेह बृहत्वकृत्‌ । 
मांसाद मास मांसेन संभ्रतत्वाद्विशिषतः ॥ वाग्भट ॥ 
खादद्गवब्यों के प्राचीनकार से ही शाकवर्ग और मांसवर्ग ऐसे दो 
बड़े विभाग माने गये हैं। तथापि उसमें मांस वर्ग को पुराण काल से 


प्राधान्य दियां गया है और इस कारण से इसका विवरण प्रथम 
करना ठीक है । 


तत्रापि प्राधान्यान्मांसवर्गस्य पूर्व निर्देश: ॥ अरुशदत्त: ॥ 


शरीर की वृद्धि तथा-हएस की पूर्ति के लिये मांसवर्ग के खाद्य-द्वव्यों 


* की विशेष जरूरत है । दूध एक प्राणीज पदार्थ है, तथापि उसकी गणना 
हिंदू लोग शाकवर्ग में और क्‍ युरोपिअन लोग मांसचर्ग में करते हैं। 
इसका वर्णन हो चुका है | बाकी जो इस श्रेणी के खाद्य-द्वव्ग है उनके ३ 
विभाग हैं । मांस, मछली और अंडे । इन खाद्य-द्वव्यों में मांसोत्पादक 


उपादन अधिक होते हैं तथापि कार्बोह्दाड्रेट बहुत कम या शायद होते क्‍ 


ही नहीं। इसलिये मांसाहांर को पूर्णाहार नहीं कह सकते । 
क्‍ .... इनको संघटना-- 
प्रोटोन. मेद कार्बो.. क्षा पानी 
बकरी का मांस ३७३१ ७७३७ ००. १ ह३े ७७९९ 
मुर्गी. $६'७छर १४२ ०० १३७ ७६२२ 


द्र्ब्प 


है 


ादाकासपपवराप्रधपकापयाधारक्थापरतअटप ५ "हम ८५" "9 एकता 


पर फफलसउताउचकप 


उजसलपहदनहसउत्शलावास काका पारा अस्कपसस८ 


मम 
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मछली. १६० ७० ०० कण... छदा० 
अंडा ६२ जुण १२११९ ०७-३३. ११२ ७३४७ 
मास 

संसार के भिन्‍न भिन्‍न देशों में भिन्‍न भसिन्‍न प्राणियों का माँस 
खांया जाता है। भारतवर्ष में बकरी और मेंस का मांस खाया जाता है 
मांस में प्रोटीन, मेद और क्षार होते हैं, कार्बोहाड़ेट नहीं होते । मांस 
में मायोसिन, मसल अल्थ्यूमिन भौर हीमोग्लोबिन ये प्रोटीन होते हैं । 
झुत्यु के बाद शरीर में जो कठिनता ( 0207 70708 ) जाती है 
मायोसिन के जम जाने से होती है । तथापि कुछ देर के बाद भम्ल चहांँ 
तय्यार होकर मांस को झदु तथा खुशबूदार बनाता है। इसलिये हमेशा 
. यह कठिकता निकल जाने के बाद झत पशुओं का मांस खाना चाहिये। 

थे अम्ल कठिन परिश्रम करके जो पशु मरते हैं उनके मांस में भी < 

विद्यमान रहते हैं, इसलिये शिकार करने के बाद जो पशु मारा जाता है 
उसके मांस में विशेष खुशबू रहती हे । 

मांस में जो संयोजक धातु ( ()0॥720006 ४8806 ) होते हैं 
उनसे मांस पकाने के बाद जेल्याटिन ( «68४07 ) तसय्यार हो जाता 
है। यह संयोजक घातु बृद्ध जानवरों के मांस में अधिक परिसाण में 
होने के कारण उनके मांस को अधिक समय तक पकाना पड़ता है | 

मेद की राशि संयोजक धातुओं में होकर भिन्‍न भिन्‍न प्राणियों 

मम है । सत्यु के समय यह ठोस हो जाती है भोर उस 
मांस के क्षार पोट्याशिभ्रम छोराईंड और फास्फेट हैं | 





















( र्टरे८ ) 


इन उपयुक्त पदार्थों के अछावा मांस में ऐसे कुछ पदार्थ होते हैं जो 
मांसाहार की खुशबू बढ़ाते हैं, जायकेदार बनाते हैं तथा पाचन-शक्ति 
को उत्तेजित करते हैं। परंतु इनमें पोषक गुण बिलकुल नहीं होता । 


सांस का पचन 


खाद्य-द्रव्यों में मांस एक अत्यंत्त पौष्टिक द्वव्य है । 
मांस बृंहणं बलवधेनम्‌ ॥ चरक संहिता ॥ 

इसकी पोष्टिकता इतनी है कि कुछ मांत्त का प्र० श० ८७५ भाग 
सारभूत होकर आतों में से जज्व हो जाता है और केवल ७ प्र० श० भाग 
किट्ट स्वरूप होकर बाहर निकलता है । मांस की पचनीयता उसकी 
रसोई बनाने के तरीके पर आश्रित रहती है। लेसन नामक शास्त्रज्ञ ने 
अयोग द्वारा यह बतलाया है कि ३३ ओस मांस आमाशय से नीचे दी 
हुए अवधि में निकल जाता है । द 





कच्चार्मांस ' २ घंटे 
आधा उबाला सटे, 

श्े 
पूर्ण उबाला | रे ,, 
आधा भुना है द 
पूर्ण भुना 8 


इससे यह सिद्ध है कि पकाने से मांस पचने में भारी होता है । 
लेकिन डससे उसकी खुशबू बढती है, उसकी रंगत अच्छी मालूम होती 
है, तथा उसमें कोई संक्रामक रोगों के जीवाणु और परोपजीबी जनन्‍्तु 
हों तो मर जाते हैं, आर पानी की राशि कम हो जाती है। 








| 
| 
; 
! 
; 
| 
; 
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( रै३४ ) 
प्राणियों का निरीक्षण 
मांस सद्योहतं शुद्ध वयस्थं च भजेत्‌ त्यजेतू । ५ 
मृतं कृश भृर्श मेंद्यं व्याधिवारिविषेहेतम | वाग्मट ॥ 
चर: शरीरावयवा: स्वभावो धातव क्रिया । 
लिंगं॑ प्रमाणं संस्कारों मात्रा चात्रपरीक्ष्यते | चरक | 
हत्या करने के पूर्व आणियों को कम से-कम २४ घंटे भच्छी तरह से 
देखना चाहिए और इस अवधि में उनके खाने पीने का प्रबन्ध ठीक 
रखना चाहिए। जिन पशुओं का माँस खाना है वे बूढ़े और बच्चे न 
होना चाहिये । द द ही, 
वृद्धम्‌ बाल ' 'उत्सजेत्‌ । चरक 
वेयस्थमित्युक्त्या शोभनं तरुणं वय इतिशस्यते ॥ तस्मात्‌ 
.. यूनः प्राणिनों मांस भजेन्न बाल्वृद्धयोरति ॥अरुणदत्त:॥ 

. मांस की घटना, खुशबू , पचनशक्ति इत्यादि प्राणियों की जात, वय, 
शरीरावयव इत्यादि पर निर्भर रहती है । प्राणियों की आयु दाँतों से या 
सिंगों के छल्लों की संख्या से मालूम पड़ती है, तथापि सौदागर आयः 
इन छढ्लों को रेती से रगड़ कर मिटा देते हैं । पशु बिलकुछ स्वस्थ होना 





फिरना, शरीर का पुष्ट होना, आँखों में चमक, नाक की पझिल्‍ली छाल, 
रौनकदार ओर गीछी, शवासोश्वास की क्रिया नियमित और आसानी से 
होना, उसमें कोई बू न आना, त्वचा चमकदार और मुलायम इत्यादि हैं. 
इसके विपरीत जब पश्चु अस्वस्थ होता है तो वह धीरे-धीरे चलता है, 


त्वचा में चसक नहीं होती, सथने सूखे और झाग से भरे हुए होते हैं: 





श्ि 


। इनके स्वास्थ्य के लक्षण यथेच्छ और फूर्ति से चलना ओर 


हि. 





हि 








( १४० , 
आँखें भरी और चमक रहित होती हैं, जीभ बाहर छटकतं। हुईं और 


 इचास इस प्रकार चलता है कि उसे श्वास में जोर लगाना पड़ता है । 


पशु यदि ज्वर से पीड़ित हो तो कान पाव और गौ के स्तन उच्ण रहते 
हैं। पशुओं में राजयक्ष्मा भी होता है, इसलिये इसका भी ध्यान अवश्य 
रखना चाहिये, क्‍योंकि वह मनुष्यों पर आसानी से संक्रांत होता है। 
इस रोग की पहचान यह है कि यद्ष्मा से पीड़ित पशुओं की झीवा तथा 
पेट की अंथियों में प्रदाह उत्पन्न होकर वे बढ़ जाती हैं। गौ में उपयुक्त 
अंथियों के अतिरिक्त स्तनों में भी प्रदाह होती है । यदि इसके बरे में 
कुछ संदेह हो तो काक की ट्युबरकुयुलीन ( ५0078 प्र०९7८पौफ ) 
सूई रूगवाकर नि*चय कर लेना चाहिये । द 

माँस का निरीक्षण--पश्ुओं के निरीक्षण के अतिरिक्त उनके माँस 
की भी परीक्षा करनी चाहिये | अच्छा माँस सख्त, स्थितिस्थापक, चम- 
कीले छाछ रंग का और चरबी के कारण संगमरंर के पत्थर जैसा मालूम 
होता है । दबाने पर उसमें गढ़ा नहीं पड़ता तथा कड़कड़ नहीं होती । 
उसके बीच के रक्त-खोत में रक्तत्राव नहीं होना चाहिये क्योंकि वह 
डत्कट व्याथि का सूचक है । माँस से जो रस निकलता है वह रंग में 


. छाल, प्रति-क्रिया में अम्ल, बू में ताजा और खुशबूदार होना चाहिये । 


सड़ा-गछा माँस पीछा, पिलपिछा, और पीछे से हरा हो जाता है, तथा 
उसमें से बुरो गंध जाती है और प्रति-क्रिया अछ्कलछाईन या प्रति-क्रिया 
रहित होता है। उत्तम विधि यह है कि माँस के भीतर चक्‍कू चुभों कर 
देखना चाहिये कि उसके फलक से कोई बुरी गंध आती है या. नहीं । 
अच्छे माँस पर सेद का बना हुआ आवरण सख्त, पीछे रंग का, और 
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( १७४१ ) 


रक्त-रहदित होता है तथापि सूट चरबी ( 00७६ [80 ) कठिन ओर इवेत 
होती है । एक दिन या दो दिन रखने से अच्छे माँस में पानी नहीं तयार 
होता है, बल्कि वह सूख जाया करता है। यदि माँस को २१२ फ़ा० 
ताप तक उच्ण किया जाय तो अच्छे माँस से ७० प्र० शण० भार कम हो' 
जाता है और खराब माँख में ८० श्र० श० भार कम हो जाता है। 
फुफ्फुस में विद्रध्षि या शोथ के लिये देखना चाहिये । डिस्टोमा ( ।)8- 
)8 ) नामक कृमि के छिये यक्ृत की परीक्षा करनी चाहिये। स्फीत' 
कृमि के ( ९7७ ) लिये स्नायु पेशियों की परीक्षा करना चाहिये । 
दूषित मांस सेवन से उत्पन्न होनेवाले रोग- 
.... उष्ण प्रदेशों में माँस जल्दी सड़ने लगता है, इसलिये जहाँ तक 
होसके हत्या करने के दिन माँस को पकाकर रखना चाहिये या खाना" 
_ चाहिए। बहुत देर तक माँस रखने से सड़ जाता है और उसके सेवन से 


|... उल्क्‍लेश, वन, झूछ, अतिसार, बलक्षय, अवसाद इत्यादि पूतिविष' 


( ३070970 ?0807४६५ ) के लक्षण पैदा होते हैं । यदि प्राणि 


जहरीऊे पौधे पर पला हो या उन्हें संखिया अंजन (3 '8000, 7[॥- 


॥009 ) इत्यादि पदार्थों का सेवन करवाया हो हो ऐसे प्रांणियों का 
माँस खाने से भी संखिया या अंजन के विषलक्षण पेदा होते हैं । माँस 
में जो जीवाणु होते हैं वे पकाने के बाद नष्ट हो जाते हैं, लेकिन 
जीवाणुओं से जो विष माँस में पैदा होता वह नष्ट नहीं हो सकता 





खियों में जो परोपजीदी जंतु ([?७।8००॥६७) पाए जाते हैंवेये हैं--. 


०९])७।७४ 809 ।. जिन प्राणियों के माँस में ये जंतु होते हैं उनका 





च्् 


क्र 

















( १७४२ ) 
'माँस यदि अच्छी तरह से न पकाया जाय तो इनके कोष (०ए8॥706॥"2! ) 
पेट के अंदर चले जाते हैं, और कुछ परिवर्तन पाकर आंतों में डेरा जमा 
देते हैं । ये सब स्फीत कृमि ( '8[00४077) ) के प्रकार हैं। दूसरा | 
” एक परोपजीवी कृमि माँस में मिलता है जिसका नाम फिंलांततत 
3७॥79)8 है और जो सूअर के माँस में पाया जाता है। इस जीच से 
दूषित माँस खाने से 7707888 नामक रोग हो जाता है और 
उसके लक्षण ये हैं--अतिसार, अभिमांद्य, ज्वर, माँस पेशियों में ऐंठन, 
आक्षेप और मूच्छो । उसके बाद कुछ सप्ताह में मृत्यु हो जाती है । 
पृष्ठ त़्ण ( 0)785 ) जरू संत्रास, ग्लांडसं, राजयध्ष्मा इत्यादि 
रोगों से पीड़ित पश्चुओं का माँस नहीं सक्षण करना चाहिए, क्योंकि इनके 
रोग मनुष्यों पर संक्रांत होने की संभावना रहती है । 
मांस का संरक्षण--प्रथम मांस को अच्छी तरह से पकाकर 
'फिर उसे निजतुक और हवाबंद डिब्बे में रख देते हैं। कच्चा मांस का 
रक्षण करने के लिये नीचे दी हुईं विधियां प्रचलित हैं । 
१---झुष्कीकरण ४ रासायनिक द्वब्य का उपयोग । 
२--घूपन ( 5770778 ) 
' ३--ठंडा करना ( ि७ँ१8७7/७00, .7९९४७४ ) 
मांस को घूप में या आग के पास रखकर सुखा लेते हैं। इससे 
मांस का जलांश उड़कर पूतिजनक जीवाणुओं की उत्पत्ति रुक जाती है। 
सूखाते समय मांस का थोड़ा घृषन भी करते हैं । मांस के रक्षण के लिये 
नमक एक उत्तम रासायनिक द्वव्य है तथापि उससे मांस की पौष्टिकता 
कम हो जाती है । नमक डालने की विधि यह है कि या तो नमक सांस 














( शछ३ ) 
के ऊंपर ऊपर छिड़क देते हैं या नमकीम पानी में रख देते हैं । इस पानी 
में $ भाग शोरा, रेरे भाग लवण, और २ भाग शक्कर होती है। मांस 
का सर्दी द्वारा रक्षण इस अनुभव पर आश्रित है कि सर्दी के प्रभाव से 
पताणओं की उत्पत्ति रूह जाती है। मांस जब जहाओों से दूसरे दूर « 
देशों को भेजा जाता है तो इस विधि का प्रयोग होता है । मांस को या 
तो ठंडा करते हैं या ऐसे कमरे में रखते हैं कि जिसकी उच्णता 
७ सें० हो । ठंडा किया हुआ मांस जब हवा के साधारण उच्युता पर 
आता है तो वह फिर थोड़ी ही देर में खराब होने छगता है, इसलिये 
उसका सेवन जल्दी करना चाहिये । 2) 











ज़ब माँस को डिब्बे में बंद करना है तो उष्णता का प्रयोग करते 
. हैं। प्रथम मांस को डिब्बे में दबाव से भर देते हैं और उसके बाद एक: 
आधे घंदे तक ३११७ से, ० डच्णता पर बाष्प में रखते हैं। उष्णता के 
कारण टीन के अंदर के पदार्थ फेछा करते हैं, इसलिये ठक्कन में एक ; 
छेद रखते हैं जिससे टिन की वायु बाइर आ सके । फिर इसे बंदकर देते 
हैं। इसके बाद मांस को पूरी तौर से निजंतुंक करने के लिये इसे दुबारा 
बुक घेटे तक ताप देते हैं । ये टीन के मांस धातु के असर से विषेछ्ठे 
होने की संभावना रहती है, इसलिये ठिन खोलने के बाद यदि मांस का 
रंग हायड्रोजन सब्फाईड ( 77 25) के असर से काछासा मालूम हो तो 
मांस को फेक देना चाहिये । 





. दूध को छोड़कर खाद्य-वष्यों में अंडा पक ऐसा 
जिसमें की सिवाकर्बों दाड़ेट के, आहार 





पौष्टिक पदार्थ है 
गर के सर्व उपादान पाये जाते हैं। 











( ४४ ) 


! प्राय: मुर्गी का अंडा खाया जाता है, तथापि कहीं कहीं बत्तख्ों के तथा 
हे / रे समुद्र पक्षियों के अंडे भी खाये जाते हैं। अंडे का औसतन आभार दो 
ह ओंस अर्थात्‌ ५ तोला होता है, उसमें ७२ प्र० श० कवच, ७८ 'प्र० श० 
» 'इचेत भाग और ३० श्र० श० पीछा भाग होता है। सफेत कवच क्याल 

सिअम कारबोनेट का होता है। इवेत भाग में प्रोटीन विशेष करके एग . 

अब्ब्यूमिन होता है । पीले भाग में मेद तथा छोह भौर फास्फरस के 


क्षार अधिक होते हैं । | 

अंडे की घटना | 

जल प्रोटीन मेद्‌ क्षार 

हा | श्वेत भाग <७५"७ १२६ ०२७ ०९ ध॒ 
मा पीत भाग ७जु०-५९ १६'२ ३१७७ १९०५९. 





अंडे में जो क्षार होते हैं वे पोट्याशिअम, छोह भौर फास्फरस के 
होते हैं । ऐसा प्रमाणित हुवा है कि खनिज पदार्थ सेंद्रिय द्रव्य के रूप. 
में आतों में से अधिक परिमाण में जज्व होते हैं, इसलिये अंडे में जो 
छोह का अंश होता है वह लोहे के दूसरे औषधि प्रयोग से अधिक जउदब् 
होता हे और इसी कारण से पांडु रोगी के लिये अंडा एक उत्तम 
खाद्य पदार्थ है।. इसमें क्यालसिअम के क्षार भी बहुत श्रमाण में होते 
हैं, भौर सिवा दूध के इतने अन्यत्र खाद्य-द्वव्यों में नहीं पाये जाते । 

सब मांस वर्ग के खाद्य-द्वव्यों में अंडा सब से अधिक सुरक्षित है, । 
क्योंकि न तो रोगों के जीवाणुओं को फेछाता है ओर इनमें कोई हानि. 
कारक अवगुण है । ऐसा कोई संक्रामक रोगों का पता अभी तक छगा. 
नहीं है जो अंडे के सेवन से मनुष्यों में संक्रामित हुवा है । 






















( १४४ ) 


पौष्टिकता की दृष्टि से अण्डा एक ऊँचे दर्ज का खायय-द्रव्य है। भांतों 
में उसका ९७ भाग जज्व हो जाता है, केवल ५ भाग 'किट्ट स्वरूप होता 
है । एक अण्डा ४३ भौंस दूध के बराबर पौष्टिकता की दृष्टि से आता हैः | 
उसमें पुरीन दृब्य ( रिफ्ा॥ 67 शिव) जशंणवाणर 00व68 ) न * 
होने के कारण वात-रक्त में यह बहुत फायदेमंद होता है । 

अंडे की पचनीयता, जिस प्रकार से अंडे का सेवन किया जाता है 
उस पर निभंर होती है। ह 

अंडे का आमाशय में रहने का काल 


थोड़ा उबाला अंडा $ | घंटां 
. कच्चा ,, ५ - शा 
बहुत उबाला ३ 
आमलेटी.. ,,.... “आज 


... कच्चा अंडा रुचिरहित होने के कारण आमाशयिक पाचक रस को 
उत्तेजित नहीं कर सकता, इसलिये उसका पचन आमादाय में थोड़ा भी 
नहीं होता, आंतों में होता है। डबाले हुए अण्डे का अव्ष्यूमिन जम 

जाने के कारण उसका पचन जरा कठिनाई से होता है । एक अण्डे. से 
७० क्यालरी ( (!8079 ) डष्णता शरीर में पैदा होती है। अण्डे की 
पहचान--अण्डे को बत्ती के प्रकाश के सामने देखने से ताजे अण्डे का 

“मध्य चमकीछा सा मालूम होता है और खराब अण्डे का ऊपर का भाग 
चमकीछा होता है, क्योंकि विघटन से उत्पन्न हुईं ग्यास ऊपर के भाग में 
इकट्ठा होती है। दूसरी पहचान यह है कि अच्छा ताजा अण्डा ६० 
प्र० श० नमक के घोल में डूबता है और खराब तैरता है। अण्डे का 

१७ 





हि 


( शृष्टद ) 
संरक्षण---अण्डे के कवच के ऊपर तेल, मक्खन, गोंद इत्यादि लगाने से 
अण्डा दीक रहता है ! लकड़ी के बुरादे में तथा नमक में रखने से भी 
ठीक रहता है। जहाँ ताजा अंण्डा सदेव मिलना मुश्किल है वहाँ झुप्क 





हर 


अण्डे का ( [)68700७6॥60 ) उपयोग किया जाता है। इस विधि में... | 
अण्डे को फोड़कर डसके भीतरी भाग तप्त बेलन तथा तप्त हवा के सहा- 
यता से शष्क करके रख देते हैं । 


ह मछली 


गुरूष्ण मधुरा बल्या बृंहणा: पवनापहाः । 
मत्स्या: स्निग्धाश्र वृष्याश्र बहुदोष प्रकीतिता: ॥चरक। 


भारतवर्ष में बंगाल तथा समुद्र के किनारे रहनेवाले लोग मछली । 
का बहुत उपयोग करते हैं । यह बहुत पौष्टिक खाद्य है। इसमें केवछ 
दो पौष्टिक भाग विद्यमान हैं, प्रोटीन और भेद । मेद के प्रमाण के अनु- 
सार मछली के दो भेद किये गए हैं। कृश और पुष्ट। कृश मछछों में | 
२ प्र० श० मेद्‌ हुआ करता है ओर पुष्ट मछली में र से५ या अधिक 
मेद होता है । मछली के बहुत श्रकार हैं भौर प्रत्येक प्रकार के मछली ् 
. की रुचि, पौष्टिकता, पचनीयता भिन्न भिन्न होती है। ४78 
सामान्यतः मछली आशुपाकी होती है और उसका ८५ भाग बरण..... 


श० सारभूत होकर आंतों में से शोषित होता है और केवछ ५ भाग क्रिह -' 
स्वरूप होता है। इससे यह स्पष्ट है कि निबंर तथा सच्चः रोगमुक्त 
मनुष्यों के लिये मछली बहुत फायदेमद हैं । द 
गों की अह राय थी कि 








मानसिक काम करनेवालों के... $ 
क्‍ 





( 3७७ ) 


आहार में मछली अत्यन्त आवश्यक है क्योंकि उसमें फास्फरस बहुत 
होता है, परन्तु दोनों घटनाओं में से एक की भी सत्यता सिद्ध नहीं हुई 

मछली हमेशा ताजी और जहाँ तक हो सके पकड़ जाने के बाद शीघ्र 
ही खाना चाहिये। ताजी मछली सख्त और दुर्गंध रहित होकर यदि 
भू-पृष्ट से समांतर पकड़ी जाय तो इसकी पूँछ नीचे नहीं झुकती । आँखें 
भरी और उभरी हुई, पुतकियाँ काली, फेफड़े ((37)]8 ) चमकीले और 
लाल, शरीर के छिलके भरे हुए.हढ़ तथा आसानी से भ्ररकूग नहीं हो 
सकते । सड़ी हुई मछली की आँखें भूरी, अन्दर को घेसी हुईं और निष्प्रभ 
होती हैं। इसके फेफड़े भूरे तथा पिलपिले और त्वचा के छिलके आसानी 
से निकल पड़ते हैं । उसके शरीर में स्थिति-स्थापकता नहीं होती और 
उसमें से बुरी गंध आने छ्ूगती है । गर्मी के मौसम में मछली जढूदी 
सडने लगती है इसलिये मई, जून, जुछाई और अगस्त इन चारों 
महीने में मछली नहीं खाना चाहिये । 
है ... सड़ी गली मछली तथा डिब्बे की मछली ( “770060 78 ) 
_ खाने से बमन, अतिसार, अवसाद इत्यादि विषखक्षण ( ?07077९ 
#09807778 ) पैदा होते हैं। खराब पानी में रहनेवाली सछछी या 
मसल या आइस्टर ( .प550) 800 0ए8॥67 ) खाने से कभी २ 
' हैज्ञा, आंज्िक ज्वर होने की संभावना रहती है। मछली में बहुत परोप- 
जीबी जंतु रहते हैं तथापि केवक एक प्रकार का स्फीत कृमि ( 200)770 
०]0)8]08 80प8 ) मनुष्यों में संक्रात होता है । हे 

मछली को सुरक्षित रखने के लिये कई विधियाँ प्रयुक्त की जाती हैं 
तथापि इसके गंध में बहुत फक होता है। सुरक्षित रखने के लिये 

















( रै४८ ) 

मछली को सुखाते हैं, नमक मिला देते हैं, घुआं देते हैं, मुरब्बा बनाते 
हैं तथा टिन में बंद कर देते हैं। इस तरह से रक्षित मछली अप्लिमांच 
करती है और दुर्बं तथा रोगमुक्त छोगों के लिये हानिकारक है । डिब्बे 
में बंद की हुई मछली खाना खतरनाक है, क्‍योंकि दो महीने के बाद 
सडने ऊगती है । डिब्बे खरीदते वर्त अच्छी तरह से देख भाक करके 
खरीदना चाहिये, नहीं तो ऐसी मछली खाने से पूतिविष के ([?॥077878 
08077 ४) लक्षण पदा होते हैं । 


">प्िका 


नवम अध्याय 


वनस्पति वर्ग 

वनस्पतीनां वगश्चव सर्वोपादान संयुतः । 

शालीयद्रव्यभूयिष्ट: शरीरबलदायक:ः ॥ 
खाद्य-द्वव्यों का दूसरा ओर बड़ा विभाग वनस्पति वर्ग का है । 
इस वर्ग की विशेषता यह है कि इसमें कार्बोहाड़ेट अधिक परिमाण में 
होते हैं, जैसे मांसवर्ग में प्रोटीन अधिक होते हैं। तथापि यह नहीं 
समझना चाहिये कि इस वर्ग में प्रोटीन होते ही नहीं | भरहर, उड़द इत्यादि 
दालों में प्रोटीन मांसवर्ग से भी ज्यादा होता है, तथा सूखे मेवे इत्यादि में 
मेद भी बहुत होता है | इस वर्ग के द्वव्यों में खनिज-क्षार तथा पानी भी 
. काफी होता है। ये आमाशय सें हजस नहीं होते, क्योंकि इनका मुख्य 
भाग स्टाचे होता है, जिस पर जाठरस का कुछ असर नहीं होता । 
इसलिये वनस्पति द्वव्यों का पचन तथा सात्मीकरण आंतों में होता है । 








( *४& ) 


वनस्पति के प्रोटीन सामान्यतः ग्छोब्यूछिन वर्ग के होते हैं और 
नमक के सहायता से पानी में विद्युत होकर रहते हैं। इनसें न्‍्यूक्लिओ 
प्रोटीन माँसवर्ग से कम होते हैं । द 

सामान्यतया पकाने के बाद वनस्पति का तथा मांस का प्रोटीन- 
भाग दुष्पाच्य हो जाता है, तथापि वनस्पत्तिज खाद्यद्वव्य पकाने के 
बाद सुपाच्य और मांसवर्ग के खाद्यद्वव्य दुष्पाच्य हो जाते हैं । इसका 
 ऋरण यह है कि प्राणिज द्वव्यों में प्रोटीन अधिक होने के छारण वे ह 
दुष्पाच्य हो जाते हैं, जौर वनस्पतिज द्वव्य में स्टाच ज्यादा होने 
के कारण थे सुपाच्य हो जाते हैं, क्योंकि पकाने के बाद स्टाचे पचने में 
हलका होता है । 
... बनस्पतियों का मेद प्राणियों के मेद जेसा संघटन में होता है, तथापि 
उसमें फक इतना ही है कि उसमें मेद्साम्ल नीच श्रेणी के ( 40 छा ०] 
[५ गए पैड, एोछं। घग0 ।0)०॥ ) होने के कारण यह मेद 
तरलावस्था में होता है और उसके तेल कहते हैं। _ 

_ बनस्पतियों के कार्बोहाड्ेंट मुख्यतः स्टाच और शकरा रूप में 
होते हैं । वनस्पतियों में कार्बोहाड्रेट का जो संचय किया जाता है वह स्टार्च 
के रूप में खासकर कंद, मूछ, तथा बीज में होता है। सचमुच स्टाचे 
वनस्पतियों की संचित शक्ति है, तथापि इसका उपयोग वनस्पतियों को 
स्टा्चे के ख्प में नहीं हो सकता। चख्त जरूरत पर डायस्टेस ( ॥76॥॥3- 
800 (988॥890 ) फर्सेट के सहायता से उसको शकरा में रूपांतरित 
करके फिर तमाम शरीर में फिराया जाता है और जछ्यां जरूरत होती है 
वहाँ लिया जाता है | 





पर, ( १४५० ) 
स्टार्च शंकरा का एक संघटित रूप है, और जल में अविद्वाब्य है, 
ओर इस कारण से वृक्षों में इसका संचय हो सकता है | पानी में उबा- 





लने से स्टा्च के सूक्ष्षकण फूलकर उसके ऊपर आतों के पाचक रस का. 

प्रभाव ठीक पड़ता है, इसलिये वनस्पतिज पदार्थ पकाने से सुपाच्य |. 

हो जाते हैं । क्‍ क्‍ 

ई ९ खि यो ओ है 

. आसानी के लिये वनस्पतिवर्ग के द्रव्य निम्नलिखित श्रेणियों में... | 

विभक्त किये गये हैं । 

१ शकधान्य ४ साग्सब्जी हे 

! २ शिबीधान्य ५ फल, मेत्रे, केसमिश | 
रे | ल्‍ 
क ह ह लि कि ः 
शूक धान्य वग | 


शूकधान्य ( (:९/४७)७ )--ये ग्रामीनीअसी ((॥78778086) । 
नामक श्रेणी के वनस्पतियों का बीज है । मनुष्य जाति का अ्रधान खाद्य | 
केवल इस श्रेणी के घान्य से ही होता है। इसके मुख्य चावल, गेहूँ, मकई, है 
बाजरा, ओट इत्यादि हैं। तथापि केवल चावल और गेहूँ इस संसार में... 


जितने छोय हैं उनमें से ३० लोगों का प्रधान खाद्य है। मिन्‍न भिन्न द ढ़ 
देशों में भिन्‍न भिन्‍न घान्य खाये जाते हैं । युरोप में गेहँ, अमेरिका में... 
मकटह्टे और भारतवर्ष में चावछ, बाजरा, ज्वार इत्यादि । इनमें करोब 
करीब ७० भाग कार्बोहाड्रेट ६ से १८ भाग प्रोटीन और कुछ स्नेह और 
खनिज भाग भी होता है । 




















( ४१९ ) 
प्रधान प्रधान शूकधान्यों की घटना 


 घानन्‍्य प्रोदीन काबों फ्याट क्षार पानी 

गेहूँ १९२४ ७०९२ २९१८ २२४ ११ <३े 
चावल. द८६द छ८ट'८. ९८ ३३२ ११०७ हु 

मकई ५९९७ ७०१९ । ६*० १२७ 

ह बाजर[.. १०१० ७३ २२ २६ “ ११९ 

. ज्वार १२७ ७०९० ३० १७५. १३२० 


वनस्पतिवर्ग के खाद्य-द्रथ्यों में गेहूँ सब से प्रधान खाद्यद्वव्य है 
और इस संसार में दूध को छोड़कर दूसरी ऐसी कोई भी खाने की चीज 
नहीं है जो गेहूँ से अधिक व्यवहार में आती हो । यद्यपि यह दूध के 
समान आदश खाद्य नहीं है तथापि गेहूँ में हमारे शरीर-पोषक सिन्‍न 
भिन्‍न सारे ही उपादान पाये जाते हैं । 
क्‍ गेहूँ की बनोवट--गेहूँ छोटा बादामी रंग का होता. है । उसको 
लंबाई में ( [,0720प0॥7०| 86८007 ) खूब महीन काटकर अणु- 
क्‍ वीक्षण यंत्र की सहायता से देखे तो नीचे दिये हुए अवयव दृष्टि क्‍ 
गोचर होते. हैं । 
१ भूसी या बाहरी छिलका । ३ जमें--एंडोस्पम । 
रगूदा।..... ( ७० ग्रि008798५7 ) 
भूसी--यह गेहूँ का बाहिरी छिलका है और पांच स्तरों में विभक्त 
होता है । उसके बाहरी तीन स्तर केवछ भूसी होती है, बाकी जो दो स्तर 














न, 


४ 


( १४२ ) 


होते हैं वे शस्य को ढके रहते हैं और इनके कारण भाटे सें रंग होता है । 
यह भूसी सिल्युलोज़ ( (१९)|४१०४७ ) और खनिज क्षार की होती है; 
और तौल में सारे गेहूँ का १२ से १५ भाग होती है । 

गूदा--यह ग्यूटेन और स्टाच का होता है और सारे गेहूँ का ८० 
से ८५ भाग होता है । 

सं---यूह गेहू के नीचले भाग में होता है और सारे गेहूँ के तौछ 

का टू भाग होता है | द 

गहू के रासायनिक घटक--हहूँ में पांच प्रकार के प्रोटीन जातीय 
पदार्थ पाये जाते हैं, यथा--लोब्यूलिन, अव्ब्यूमिन, प्रोटिभोज, ग्छायो 
डिन, ग्लूटेनिन । इन सब पदार्थों को ग्लूटेन ( (3]प७0 ) कहते हैं । 
उत्तम गेहूँ में यह ३०-३४ भ्र० श० और कनिष्ट गेहूँ में ८-६ श्र० श० 
होता है । यह गोंद की भांति एक चिपचिपा पदार्थ है ओर इसी द्वव्य के 
कारण से रोटी बनाने में बड़ी आसानी मालूम होती हृ 

मूसी में प्रोटीन जातीय उपादान होने पर भी उसका पचन नहीं 
हो सकता। भूसी में सिल्युलोज अधिक होता है । सेल्युोज एक प्रकार 
का काष्ट जातीय पदाथ हैं जो हमारे शरीर में कुछ काम नहीं करता है । 
भूसी में नसक का अंश भी होता है, जिसमें पोट्याशिअम फास्फेट का 
अंश ज्यादा होता है। गेहूँ में स्याग्नेशिअम और छोह के सूक्ष्मांश भी 
पाये जाते हैं । रा द हक 

साधारणतया गेहूँ के दो प्रकार होते हैं, इवेत और लाऊहू । खाने के 
लिये गेहूँ पीसकर खाया जाता है । आटे के कलों के प्रादुभाव के पहिले 
भारतवष सर गेहूँ चक्की या खरास से पीसा जाता था.। आज कल बजार 











( ₹॑४३ ) 


में जो आटा लता है वह सब कछ की सहायता से पीसा हुआ मिलता 
है । इनमें गेहू दो प्रकार से पीसा जाता है | प्रथम प्रकार में गेहूँ एक 
ही बार में पीसा जाता है । इस तरह जो आटा तयार होता है उसमें 
गेहूँ के कुछ उपादान विद्यमान होते हैं, इसलिये इसे पर्णखाद्य ( ४४११०) ७ 
॥0९9) ) कहते हैं। इसमें स्व घटक मौजूद रहने के कारण इसको साधारण 
मयदे की अपेक्षा अधिक पुष्टिक समझा जाता है। तथापि बहुत 
परीक्षाओं द्वारा यह सिद्ध हों गया है कि साधारण पावरोटी की अपेक्षा 
यह कम पुष्टिकर है । इसका कारण यह है कि इसमें भूसी ज्यादा होने 
की वजह से पाचशरस स्टाच और प्रोटीन उपादनों के साथ अच्छी तरह 
से नहीं (मर सकता, इसलिये इन पौष्टिक द्वब्यों का परिपाक भली 
भांति न होकर उसका शोषण भी आंतों में नहीं होता । तथापि ऐसा 
खाद्य नीणमलछावरोध ( (2॥76फआा0 6090]08007 ) के रोगी के 
छिये पथ्यकारक होता है | अभी हालछ में इस विधि में कुछ फके करके 
दूसरे प्रकार का खाद्य-द्ृव्य बनाते हैं जिसको भूसी रहित पूणंखाद् 
- ( 66070क6वते जछ्0]6 ए€धां, 7687 ) कहते हैं। जिसमें 


भूसी के उपरल्े तीन स्वर निकारू कर भीतर के दोनों स्तरों जिसकों अल्यू- . ....... 


रोनपत ( 3 ।७ए१)७ 8५७)॥ ) कहते हें रख दुत हल । दूसरा प्रकार के 
यह है कि पहिले पानी में केवल गेहूँ की भूसी अलग कर देते हैं और गेहूँ 
को फिर पीसते हैं। इस बार जिन बेलनों में गेहूं डालते हैं वे पहिले की 
अपेक्षा अधिक पास रखते हैं | इसी तरह प्रति वेछा बेलनों को अधिक 
नजदीऋ कर झे महीन आटा लैय्यार करते हैं। इस तरह गेहूँ पाँच छः बार 
पीसा जाता है और सूजी, आटा, मयदा इत्यादि सब चीजें तयार करते 























( ४७ ) 
हैं । सूजी सब से मोटी, आटा इससे महीन और मयदा सब सेः 
महीन होता है । 


इनकी घटना 
.. पदार्थ. प्रोटीन का्बोहाड्ें/... फ्याट. क्षार 
उत्कृष्ट मयदां ९७३ <० ८३ े जुरर ०'छ८ 
आटा १२ ०३ ६४ ७९ २"२७० ० ६८ 
सूजी १४२६ ४३०३ १ ७० ०६१ 
मुसी १७ १७ २८७३. ८ ४२ ४ ८८ 


इस तालिका से यह स्पष्ट है कि जब गेहूँ से मूसी निकाल देने से 


आटे में क्षार भौर स्नेह पदार्थ की कमी हो जाती है, इसलिये भाहार के क्‍ 
रूप में जब आटा लेना हो तो उसमें नमक और स्नेह डालकर लेना चाहिये 


अच्छे आटे का रंग सफेत और थोड़ा पीछा होना चाहिये । उसमें से 
बूरा गंध नहीं आना चाहिये। सोलर स्थान पर रखने से आटा खराब 
होता है और उसमें घास-फूस ( (00०0 [एटा ) उत्पन्न होती है । 


इस कारण से भाटे को सूखे स्थान में रखकर, जहां तक हो सके पीसने के. 


आांद जल्दी खाना चाहिये | क्‍ । 


गेहूँ से बनी खाने की चीज़ों 


पावरोटी--परावच्यात्य देशों में पावरोटी स्व प्रधान खाद्य, है, और 
हाल में भारतवर्ण में भी इसका बहुत उपयोग हो रहा है । इसको बनाने 
के लिये आटे में खमीर ( ।€88/॥ ) मिला दिया जाता है ताकि आटे में. 























( हुश४ ) 


खमीर ज्यादा मिलाया जावे तो अम्लूपित्त के लक्षण होते हैं। इस दोष 
को हटाने के लिये रोटी तैय्यार करने के समय इसमें थोड़ा सोडा बाय- 
कार्बोनेट और सायट्रिक असीड मिला देते हैं । 

अच्छे भुने हुए पावरोटी के ऊपर का छिलका पतला, कड़ा, चमकदार 
और कुछ छाल रंग का होता है। काटने से उसके भीतर बहुत छोटे. 
छोटे छेद दिखाई पड़ते हैं । जिस रोटी में छोटे छेद के स्थान में बड़े बड़े 
छेद होते हैं वह अच्छी नहीं होती । आकार मान से रोटी का है भाग 
भाष का ही बना रहता है । रोटी के भीतर का भाग पीली घाप मारता 
हुआ रवेत रंग का होना चाहिये । 

रोटी बहुत पौष्टिक खाद्य द्वव्य है, तथापि स्नेह द्रव्य की कमी से 
हमेशा मक्खन के साथ खाना चाहिये । 

बिस्कूट--बहुत महदीन मयदा से बिस्कूट बनाई जाती है। स्वादु , 
बनाने के लिये इसमें अड़े का सफेता मक्खन, दूध, शक्कर इत्यादि पदा्थ 
मिला देते हैं । रोटी की अपेक्षा बिस्कूट अधिक पौष्टिक है । 

 चपाती--भारतवष में चपाती का प्रयोग अधिक होता है। भिन्‍न 

भिन्‍न ग्रातों में रोटी बनाने की प्रथा मिन्‍न भिन्‍न होती है। आटा; 
मयदा, सूंजी तीनों की भी चपाती की जाती है, तथापि आटे की रोटी 
धिक स्वादिष्ट होती है । चपाती अच्छी तरह से भुनकर ताजी 
सोना चाहिये । बासी हरणमिल नहीं खाना चाहिये । वह पचने में 
होती है। खूजी में घा शक्कर डाककर हलवा बनाया जाता है। 
खाद्य हैं तथापि पचने में बहुत जड़ और इससे अस्छ 
भावना होती है । 


था 












पित्त होने की संभा 








चावल 
भारतवर्ष में बंगाल तथा मद्रास प्रात में चावछ का उपयोग प्रधान 
खाद्य के रूप में किया जाता है। सब श्यूक धान्यों में चावल में प्रोटीन 
ह मेद और खनिज द्वव्यों की बहुत कमी होती है | इसका मुख्य उपादान 
पा ; द स्‍्टाचे है और वह अत्यंत सुपाच्य अवस्था में रहता है, इतना कि चावल 
है का बहुत सा भाग आंन्‍्तों में जज्व होकर केवल थोड़ा भाग किट्द स्वरूप 
बाकी रहता है । 
गेहूँ की तरह चावछ को भी सीछ वाले स्थान में नहीं रखना 
चाहिये | क्योंकि सील से चावल में विघटन पेदा होने रूगता है और 
फिर वह खाने योग्य नहीं होता। इसलिये चावछ हमेशा खुलासा उड़े 
.. डर और शुष्क स्थान सें रखना चाहिये । 

"चावल हमेशा बहुत पानी में उबारू कर शेष पानी को हटा दिया 
जाता है। यह चावल पकाने की प्रथा ठीक नहीं है, क्योंकि इससे बहुत 
सा पौष्टिक भाग नष्ट हो जाता है | इसलिये चावछ हमेशा बाष्प की 
सहायता से या जितनी पानी की जरूरत हो उससे ही पकाना चाहिये । 
नये चावलों की अपेक्षा पुराने चावल शीघ्र हजम होते हैं और पथ्यकर हैं। 

... शूकधान्य शमीधान्य॑ समातीत॑ं अशस्यते। 

पुराणं प्रायशो रुक्षं प्रायेशाभिनव गुरु॥ चरक।॥ 

जिस चावल को ऊपर की भूसी पूर्णतया निकाली जाती है ऐसे 
चावल को स्वच्छ चावछू (?0]9]0 7प००) कहते हैं । भूसी में जल 
विद्राव्य जीवतत्व 'बी' होता है, और भूसी में यह नष्ट होने के कारण 
ऐसा चावल हमेशा सेवन करने से वातबछासक ( 67 ऐलान ) 





( १४७ है ) 


नामक रोग पेदा होता है | चावल में प्रोटीन तथा मेद्‌ द्वृव्य बहुत कम 
होने के कारण इसकी पूति करने के लिये खिचड़ी नामक खाद्य-द्वव्य तयार 
किया जाता है जिसमें दाल तथा घी और मसाला डाला जाता है। यह 
बहुत पौष्टिक रुचिकर और अभिदीपक है । है 
ज्वार बाजरा-इसे अधिकतया गरीब लोग खाते हैं | गेहू की अपेक्षा 
यह कम पौष्टिक है तथापि इसमें खनिज क्षार-विशेष करके फास्फरस 
और म्याग्नेशिया अधिक परिमाण में होते हैं । 
मकइई---इसको भुट्ठा कहते हैं । इसमें प्रोटीन और मेद्‌ का भाग बहुत ५ 
होता है इसलिये यह पौष्टिक है | इसमें ग्लूटेन कम होने के कारण इस 
की रोटी नहीं बनायी जाती । प्रायः दाऊकू की शकलछ में इसका सेवन 
किया जाता है। यह पचन होने में बहुत कठिन है इसलिये शारीरिक 
श्रम करनेवाले तथा मजबूत लोगों के लिये यह उत्तम खाद्य है परंतु 
. दुबंछ और अश्निमांद्यादि विकार से पीडित छोगों के लिये हानिकारक है ।. 
शिबीधान्धवर्ग 
वनस्पति शाख््र में ये लेग्युमिनीअस ( [,९४७७३०८७ 0706४ ) 
। श्रेणो के हैं। इनमें दूसरे वनस्पति द्वब्यों की अपेक्षा नायट्रोजन युक्त 
द्रव्य अधिक होता है । इस द्वव्य को लेग्यूमिन ( ॥,8६2पणांए > कहते 
हैं। इनका सेवन दाल के रूप में किया जाता है। झूक धान्यों की 
अपेक्षा ये पचने में कठिन होते हैं और आध्मान भी पैदा करते हैं । इनके 
मुख्य खनिजक्षार पोटयाशिअस, चूना और गंधक है। इस श्रेणी के 
प्रधान खाद्य-द्वब्य अरहर, मूँग, चना, वाटाणा, उड़द, भसूर ये हैं 
ताजे और सूखे खाये जाते हैं । ताजे ताजे पचने में हलके रहते हैं। 


बज 











। | क्‍ ( श्पूष ) 


हे सूखे द्रव्य में जीव-दृब्य नहीं पाया जाता परन्तु यदिं इन धान्यों को 
पे गरम पानी में रखा जाय तो ४८ घंटे के अंदर वे अंकुरित हो जाते हैं 
और अंकुरों में जीव-द्रव्य उत्पन्न होता है, इसलिये अंकुरित धान्य 

४ “ खाने की जो प्रथा है वह स्वास्थ्य की दृष्टि से बहुत पथ्यकर है। 
हक दाल को पकाने के पहिले छिलका अच्छी तरह से निकालकर धोना 
चाहिये। मसूर की दाल भ्रधिक मात्रा में खाने से ऊरुस्तंभ जैसा 





( 88800 7?9790]02879 ) रोग होता है। दाल में प्युरिन नामक | 
* दब्य भी बहुत होता है, इसलिये वातरक्त के रोगी के लिये दालूका सेवन 
हानिकारक है । 
हा प्रधान प्रधान शिवीधान्धों की घटना 
' .. द्ुब्य. . प्रोटीन. मेद. कार्बोहाड्रे. खनिधद्ृव्य 
। |; पु मसूर २७-४७ “है ० ., जज ' ०३ ३० देई 
। अरहर २१ ' ६७ हे ' हेशे उछ २७. ७ * ७० 
चना १९ ०९४ ४ ३१ ५७५१ '$३ ३७२ 
मूँग २३ ६३१ २ ६५ हे ४७५ (हें * ७७ 
उड़द २२  हे३इ १.९७ ७छण ' २२ ३० हे क्‍ 
मटर. २४ /ड . १"०५ ६२ ७० २:६५ | 


कंदवग...... ँ 
. कद वनस्पतियों की स्टार के रूप में संचित शक्ति है। प्रोटीन ओर 





».. 





( १५६ ) 


प्रधान-प्रधान कद और उनकी घदना । 
कंद्‌ जल प्रोटीन मेद्‌ कार्बोहा क्षार 
द १७ ०" ७ | ७ * द ५ 


आलू ७६ ७ १४२ ०: ॥ 

रतालू ७२०५ १८६ ०.७५ २४ ३ ०: ७ 
प्याज ८९०१ १८६ ०४३ &८'३ ०. ६ 
मूली ९०  ८< १४४ ०: ॥ ४६ ०'५९ 
गाजर ८७ ७ ० जछू ०'हदे १०१ ०.५९ 


छे 


सावूदाना१< ० ०" ० ०' ०७० «रू ० ०! 
 आरोखरूट १६ ' ६३े ०"८ ०४० ८३' ३ ० २७ 

कंद श्रेणी में आलू सब से श्रेष्ठ है और उसका उपयोग भी संसार 
के सारे देश में हो रहा है । इसमें पोट्याशिअम सायट्रेट नामक क्षार 
है जिसके कारण यह स्कवी प्रतिषेघक- ( 0) 80770प/० ) है। 
आहार द्वव्यों में भालू बहुत उपयोगी है, तथापि अप्लिमांच से पीडित 
लोगों के लिये पथ्यकर नहीं है । आलू की पचनीयता जिस प्रकार आलू 
पकाया जाता है उस प्रकार पर आश्रित रहती है । अच्छी तरह पका हुआ 
. आलू जल्दी हजम होता है। अंगार पर भुना हुआ या पानी में डबाला 
हुआ आलू आसानी से हजम हो जाता है । तेल सें .तछा हुआ दुष्पाच्य 
हो जाता है। भाल को पानी में उबालना हो तो छिलके समेत उबालना 
चाहिये , नहीं तो उसके लवण पानी में नष्ट हो जाते हैं । ही ह द 

आल का सेवन विशेष करके उसमें जो पोट्याशिभ्रम क 











है उसके लिये किया जाता है। इसलिये जाल सांस 
जितना जरूर है उतना शाकाहारी छोगों को लिये नहीं है। क्योंकि 














( १६० ) 


शाकाहारी छोग दूसरे शाक सब्जियों में से बहुत पोट्याशिअम क्षार 


रे 


भीतर लेते हैं। आल कभी भी अंकुरितावस्था में नहीं खाना चाहिये, 
क्योंकि डसमें सोल्यानिन ( 80!8777 ) नामक विष पेदा होता है। 


“ यदि खाना हो तो अंकुरों को जड़ से निकाछकर खाना चाहिये। खेती 


से ताजा निकाछा आल का भी सेवन नहीं करना चाहिये | आल, के बेल 
को पत्ती तथा फूल भी विषेले होते हैं । 

रताढू-इसमें कार्बोहाड्रेट अधिक होते हैं ओर उसमें १० भाग 
शकरा के रूप में होने के कारण आलू की अपेक्षा अधिक मीठा रहता 
है । आरोरूट सागू दूध के साथ पकाने से सुपाच्य और रोगियों के लिये 
लाभदायक होते हैं । खाद-ह॒व्यों में सबसे अधिक पचन होनेचाले द्वब्यों 
में इनकी गणना है । 

: शाकव्ग 


इनमें पौष्टिकांश बहुत कम होता है, तथापि इनमें जो" खनिज क्षार 


होते हैं उनके लिये इनका उपयोग आह द्वव्यों में किया जाता है। ये 
क्षार प्रोटीन, कार्बोहाडूट इत्यादि से रक्त जो अम्ल होता रहता है 
उसको भलकलाईन बनाने में सहायमृत होते हैं । जीव रक्षा: होने के 
लिये रक्त अलकछाईन होना चाहिये, यदि अम्ल हो तो अम्ल-रक्तता 
( 2000४ा8 ) नामक रोग होता है| इसका दूसरा उपयोग यह है कि 
इनमें सिल्युकोज की. राशि ज्यादा होने के कारण आतों में हरूचरू पैदा 


करके ये मलावरोध को हटाते हैं।... 


रंष्टमूत्रपुरीषाणि । सुश्रुत । 
.. इनमें पोटयाशिअम के क्षार ज्यादा होने के कारण ये मूत्र तथा 
































( रै३ ) 


पथरी के छोगों के लिये पथ्यकर है। इनमें स्कवीं प्रतिषेधक गण भी है । 
भोजन में इनके सेवन से खुशबू भी बहुत आती है भौर भोजन स्वादिष्ट 


छगता है । इनमें कार्बोहाड़ेट बहुत कम होने के कारण मधुमेह से पीड़ित 


लोगों के लिये बहुत पथ्यकर हैं । 

उपयुक्त विवेचन से यह स्पष्ट है कि भोजन में साथ सब्जियों का 
होना अत्यंत आवश्यक है । इसलिये इनके सेवन में कुछ बातों पर 
अवदय ध्यान रखना चाहिये। शाग भाजी हमेशा ताजी सेवन करना 
चाहिये, अगर ताजी न मिले तो न खाना बेहतर है । बांसी या सड़ी गली 
तरकारी खाना ठीक नहीं । सामान्यतः मकान के आस पास के गंदे 
पानी से साग तयार होती है इसलिये उस पर हमेशा कीड़े मकोड़े बेठते 
हैं तथा अंडा देते हें, इसलिये कच्ची साग बिना भच्छी तरह से धोये 
नहीं खाना चाहिये । तरकारी चीरने के पहिले उसमें घास पात कीड़ा 
मकोड़ा इत्यादि को अच्छी तरह से देख भाऊल करना चाहिये । तरकारी 
चीरने में भी ध्यान रखना चाहिये, क्योंकि किसी भी तरकारी का सब 
भाग इमारे काम में नहीं आता। इसलिये बे-कास भाग निकालकर 
तरकारी को चीरना चाहिये । 

प्रधान प्रधान शाग और उनकी घटना । 


साग जल प्रोटीन... काबाहाड़ेट मेद क्षार 
गोभी ८५९*६ १"८ ६५९ ०8. १३ 
फूछगोभी ९०७ .२'२ जद ७०७ . ७ ८ 
टोसादोी. ९४"३ ०"९ ३५९ |. ० छ.. ००७ 
कड़ी. ६णए'४8 ०८ के है ०२ ०५ 


४3 


. 


( ६२ ) 


कुछा. ७छछाईे ३३ २२४० ०६ ०८ 
कोहड़ा . ९३"१० ०५... ६३६२ १९० ०७ 
'. ठोमाटो--शांकवर्ग में आरोग्य के दृष्टि से टोमाटो जिसे,विलायती' 
बेंगण कहते हैं बड़ी महत्व पुण साग है। अन्य तरकारियों कि भांति जन 
साधारण में इसका आदर नहीं होता तथापि इसके गुणों का विचार 
करके यह कहना जरूर है कि इसका अधिक आदर ओर प्रचार होना 
अत्यंत आवश्यक है । इसकी सामान्य घटना ऊपर दी गयी है । तथापि 
इसकी विशेष महती इसमें जो जीव द्वव्य -पाये जाते हैं उन पर है । 
पाँच या छ: प्रकार के जीव द्वव्य हैं उनमें से तीन प्रकार के द्ृब्य टोमाटो 
में पाये जाते हैं । इस कारण से बेरी बेरी, स्कव्हीं, रिकेट्स इत्यादि 
रोग जो इन जीव द्वष्यों के कमी से पैदा होते हैं, टोमादें इन रोगों में 
तथा इन रोगों का प्रतिबंधन करने के लिये विशेष पथ्यकर है । सिचा 
जीव द्रव्य के, लोह, खटिक आदि क्षार अन्य पदार्थों की भर्पेक्षा टोमाटो में. 
अधिक पाये जाते हैं । पक्के फल की अपेक्षा कच्चे फल की चटनी अधिक 
छाभदायक है । इसका स्वाद जरा कसेछा होता है तथापि नमक मसाला 
चीनी इत्यादिक के साथ इसकी रुचि बहुत बढ़ जाती है । इसके ताजे 
फलों में ही नहीं सूखे फलों में भी जीव हंब्य होते हैं, इसलिये इनकों 
सुखाकर रख सकते हैं । यह शाक बंहुत महंगी नहीं है और हर एक 
मनुष्य इसका सेवन कर सकता है । 

फूलगोभी सब शाकों में पचन में हत्वकी है ओर अप्निमांद्य रोगी के 





लिये हितकर हैं + 





केला--पह एक बड़ा पोष्टिक-खाद्य है। कच्चा अवस्था में केला 
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( रैद३ ) 
तरकारी के स्वरूप में खाया जाता है । और यह तरकारी अतिसार प्रवा- 
हिका इत्यादि आंतों के रोग में हितकर दोती है, क्योंकि केला भातों में 
जंतुनाशन. का काम करता है । सामान्यतया केला में प्र० श० ११७ 
अल्व्यूमिन, $ * ८७ मेद्‌, १६' ८२ कार्बोहाड्रेट, ०५० सेल्युलोज, ०२७ 
फास्फारिक अम्ल होता है। कच्चा या पक्का अवस्था में -केछा पौष्टिक 
खाद्य है और ३ भच्छी तरह पके हुए केले और डेढ़ सेर दूध एक मनुष्य 
के लिये एक समय का उत्तम आहार हो सकता दे । 
फलवग.... 

: खाद्य दवब्यों में फल एक महत्व का वर्ग है। इसमें फलशकरा 
( [,8९एप०88 800 १65४7086 ), ऋट जेछी, सेंद्रिय वानस्पतिक 
अम्ल-यथा सायट्रिक, भाग्झालिक, स्यालिक, टा रिकया तो विश्वुद्ध रूप 
में या सोडियम, पोटयाशियम क्यालसीयम इत्यादिक के साथ क्षार के 
रूपमें पाये जाते हैं । इनमें खुशबू भी बहुत होती है । इनके खाद्य फल 
ओर खुशबूदार फल ऐसे दो वर्ग किये जाते हैं । इनका पोश्कांश फल- 
शकरा नामक कार्बोहाड्रेट पर भाश्रित रहता है। मधुमेही फरलशकरा 
हजम कर सकता है इसलिये मधुमेही रोगियों के लिये फल. पथ्यकर 
होते हैं ।॥ फल हमेशा ताजे और पके हुए खाना चाहिये। कच्चे या 
सड़े गछे नहीं खाना चाहिये, क्योंकि इनके सेवन से अतिसार प्रवांहिको 
होने की संभावना होती है । फल में एक फायदा ऐसा है कि इन्हें प्राकृ- 
तिक अवस्था में खा सकते हैं । दूसरा फायदा ग्रह है कि इनका गुदा 
अधे पाच्य अवस्था में होने के कारण पचने में हलके होते हैं । सिवा दूध 
के दूसरे पदार्थ हम बिनां भ्ुुजे या पके नहीं खा सकते, तथापि दूध 
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दूषित होने की संभावना बहुत होती है। परंतु फलों में यह डर नहीं है। 
केवल ताजे और पके हुए फल खाना चाहिये और खाने के पहिले अच्छी 
तरह से धोना चाहिये । फलों में नारंग, नींबू , अनार, आम, पपीता 
इत्यादि प्रमुख है । 

नारंग--मघुर, रुचिकारक, शीतर, अम्नि दीपक, अरुचि, वमन 
इत्यादि व्याधियों के लिये पथ्यकर है । इसका विशेष गुण स्कब्हीं प्रति- 
पेघक है, क्योंकि इसमें जीवद्वव्य सी काफी तादाद में होता है। इसका 
छिलका अग्नि-दीपक और खुशबूदार है । नारंगी के रस में प्र० श० ३०५९ 
ठोस पदाथ होते हैं, उसमें सायट्रिक असीड १ * ७ शकरा ७ , & क्षार 
०७२, फास्फारिक असिड ००२७ होता है ) 

नींबू--इसमें सायट्रिक, स्यालिक, फास्फारिक अस्छ विज्वुद्ध तथा 
 सोडिअम और पोटयाशिअ्म के साथ मिले हुए क्षार के रूप में मिलते हैं। 
यह शीतल, उद्दीपक, तृषाशामक ओर अप्रि-दीपक है । गरमी के मौसम 
में तथा ज्वरितावस्था में इसका. शबंत बड़ा समाधानकारक होता है । 
नींबू का रस खून में अलकलाईन सायट्रेट के रूप में जज्व होता है । 
स्कर्वी तथा आमवात में इसका रस विशेष उपयोगी है । नोंबू के रस के 
प्रभाव से विषचिका तथा आंच्रिक ज्वर के जीवाणु शीघ्र नष्ट हो जाते हैं, 
इसलिये जब विषुचिका और आंच्रिकज्वर जारी रहता है उस समय पीने 
के पानी में नींबू का रस डाछकर पीना पथ्यकर है । 
;मंदानाले बद्ध गुदे प्रदेयं विषूचिकायां मुनयो वर्दंति ॥भावप्रकाशा। 
« नींबू का रस अप्ि-दीपक है, इसलिये जिनकी पाचकदाक्ति हुबंछ 
है उनके लिये भोजन करने पर नोंबू का सेवन पथ्यक्र है। नींबू का रस 
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पाचक-रस को भी उत्तेजित करतां है इसछिये मांसमछाली पर थोड़ा 
इसका रस डालने से इनके पचन में बहुत सुविधा होती है । 
जंबीर: कफवातन्नः कृमिन्नो भुक्तपाचन: । | 
रोचनो दीपनस्तीक्ष्ण: सुगंधिमुंखशोधनः ॥| चरक ॥ 
आम -इस फल को संस्कृत में आम्रफल या अभ्ठतफल कहते हैं। 
! सामान्यतः फलों का सेवन गरीबों से नहीं हो सकता क्योंकि वे बहुत 
महंगे होते हैं, तथापि आम एक ऐसा फल है कि जिसका सेवन गरींबों 
से अमीरों तक को हो सकता है। इसकी बराबरी करनेवाला संसार में 
दूसरा फल नहीं है । सब फलों का यह मुकुटमणि है भौर जैसा मधुर 
है वेसा ही गुणप्रद है | कच्चे आम की घटना | 
जल ५० * ६६ छ्वण - ७०" २७ 
प्रोटीन ० णए६दू अम्ल भाग १ '५९३ कि 
कार्बोहाड़ेट दे ' ३८ 
कच्चे आम के इन सब उपादानों में खद्दापन ही आम की विदेषता ' 
है । इसमें टाटरिक, सायट्रिक ओर मेलिक असिंड विद्यमान होते हैं । 
कच्चा आम चटनी, खटाईं, लॉंजी इत्यादि काम में आता है और यदि 
ताजा हो तो नमक के साथ भी खाया जाता है । आम को भूनकर उसमें 
पानी और चीनी डालकर पन्‍ना या झोर बनाया जाता है जो बहुत रूचि 
कर होता है । गरमी के मौसम में जब कड़ी लुह ( 700 एछा708 ) 
चलती है तो गरमी का सं ताप मिटाने के छिये लोग आम का नमकीन 
ओर मीठा पना काम में छाते हैं। जब किसी को रूह छग जाती दै तब 
झुने आम का गुदा डसके शरीर में मलने से तथा उसका पना पिलाने से 
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रोगी को जांराम होता है। कच्चें आम में स्कव्हीं नामक रोग नाश करने 


की शक्ति है। इसीलिये जहाजों पर आमचूर आजकल नींबू के स्थान में 


बहुत काम में छाया जात! है, क्योंकि यह नींबू की अपेक्षा सस्ता मिलता 
है और बहत दिन तक बिघड़ता नहीं | कच्चा आम भआमाशय सें अम्लत्व 
की वृद्धि करता है, इसलिये अम्लूपित्त के रोगी के लिये अपथ्यकारक 
है। सर्दी, खांसीवालों के लिये भी इसका सेवन हानिकारक है | 

पक्का आम--इसके रासायनिक घटक ये है । 


प्रोटीन १" २० क्षार १२३ 
मेद | ७०" ७५७ जल ७९ * ७० 
कार्बो हाड़ेट १७ * ७८ सिल्युलोज ३ ' ७३ 


पके आम में जितनी ज्यादा रेशा होगी उतनी सिल्युलोज की राशि 
- भी ज्यादा मिलेगी । यह आम का असार भाग है, इसमें किसी प्रकार 
की पुष्टिकारिता नहीं है । पका हुआ आम बड़ा पौष्टिक और बलवधंक है 
रे और दूध के साथ खाने से उसके ये गुण और भी बढ़ जाया करते हैं । 
जिनके कोठे कठिन होते हैं, कब्ज रहता है, कठिनाई से शौच होता है 
ह उनके लिये आम पथ्यकर है, क्योंकि आम दस्तावर दवा का काम करता 
है । इस कारण से दस्त मरोड़ भतिसार इत्यादि रोगों से पीड़ित लोगों, 
के लिये आस खाना हानिकारक है | 
दाड़िम--यह एक उत्कृष्ट फल है । 
.. दाडिम॑ मधुराम्ल कषायं कासवातकफपित्तविनाशि । 
.. आाहि दीपनकरंच लघूष्णं शीतर्छ श्रमहरं रूचिदायि॥ 





* इसके रंसमें टयानिक असिड तथा टयानेट और. शक होती है, 
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इसलिये इसका रस कषाय मधुर होता है। इसके छिलके में भी टयानिक 
असिड टयानेट और पेलेट्राईंन ( ?6]]6067767/8 ) नामक एक अलक- 
लाईंड विद्यमान रहता है जिसके कारण से अतिसार प्रवाहिका तथा 
स्फीत क्रिमियों के लिये यह अक्सीर दवा होता है । 
दाडिमत्वक्ृत: काथस्तिल तैलेन संयुतः । 
5 त्रिदिनात्पातयत्येव कोष्ठतः क्ृमिजाछूकम्‌ | योगरत्नाकर ॥। 
द्रात्ा ओर मुनक्ा-द्वाक्षारस में द्वाक्षाशकरा, पोट्योशिअम 
बायटाट रेट, चूने का टार्टरेट, म्यालिक असिड और जल होता है। 
: द्वाक्षा बहुत पय्यकारक, शीतल दुस्तावर और तृषाशामक है । द्वाक्षा के 
सेवन में उसकी छाल तथा बीज नहीं खाना चाहिये | सूखे द्वाक्षा को 
मुनक्‍्का कहते हैं । इसमें शकरा ज्यादा और अमर कम द्वोता है । दूध के 
साथ लेने से मुनक्का दस्तावर होती है। | 
तेषां द्रात्षा सरा स्वयो मधुरा स्निग्ध शीतछा। 
. रक्तपित्तज्वरश्वास तृष्णादाहज्षयापहा ॥ सुश्रुत ॥ 
क्‍ .. पपीता--?&70999--यह एक बहुत रूचिकर, खुशबूदार ओर 
और स्वादिष्ट फल है और इसके गुण इससे भी अधिक हैं । पपया 
के पेड़ के स्कृघ पत्र और फल में एक अकार का दूध जैसा रस 
विद्यमान रहता है, जिसको पपयोटिन ( ?8]089007 ) कहते हैं; और 
इससे पपयिन ( ?80077 ) नामक एक द्रव्य भिन्‍न किया है जो । 
प्रोटीन, कार्बोद्दाड़ेट और मेद्‌ को पचन करने में सहायभूत होता है। 
इसकी पाचनशक्ति इतनी तीक्ष्ण होतो है कि रे रत्ती पपयिन आधे घंटे 
में ५० तोरछा दूध हजम करू सकता है । सिवा पपयिन के, प्रोटीन, 


4 
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 कार्बोहाड्रेट, और मेंद पर प्रभाव डालनेवाछा कोई पाचक पदार्थ भभी 


तक ज्ञात नहीं हुआ | इसलिये अशिमांद्र, मछावरोष, अम्लूपित्त इत्यादि 
रोगों में पपया बहुत फायदेमंद होता है । कच्चे अवस्था में पपया की 
तरकारी हो सकती है, ओर यदि मांस के साथ पका दिया जाय तो मांस 


शक क 


जर्दी हजम हो जाता है। स्त्रियों को गर्भावस्‍था में इसका सेवन नहीं 


करना चाहिये क्योंकि अत्यंत उष्ण होने के कारण गर्भपात होने की 


संभावना होती है । 


पपयाउप्मिसमा चोष्णा वहिकृत्‌ पाचनी लघु: । 
अग्निमाग्ममम्ठछपित्तमजीणें च विनाशयेत्‌ ॥ 
बिल्वफल--यह फल अतिसए प्रवाहिका में अत्यंत उपयोगी है। 
इसका मुरब्बा भी करके रखते हैं । 
श्रीफलस्तुवरस्तिक्तो भ्राही रुक्षोडग्नि पित्तजित्‌ ॥ भाव प्रकाश |! 
हे स्रले भेवे ( 2४०४७ ) 


सूखे मेवों में पोष्टिकांश बहुत रहता है। इनकी सामान्य घटना 


ऐसी है---१५०-२० प्र० श० प्रोटीन, ५० से ६० सेद्‌, ९-१२ कावों 


हाड़ेट, ३ से ५ तक सेल्युलोज, $ खनिजक्षार, ४ से ५ तक पानी। 


प्रोटीन भौर मेद ज्यादा होने के कारण इनकी पौष्टिकता मांस के बराबर 
होती है । इनमें शर्करा जातीय द्वव्य बहुत कम होने के कारण मधुमेंही 


रोगियों के लिये ये पथ्यकर है । इनमें सेल्युछोज जैसा अपाच्य पदार्थ 


: होने के कारण इनको खूब चबा चबाकर खाना चाहिये, नहीं तो ये दुष्पाच्य 
होते हैं । इस वर्ग के प्रधान मेबे--नारियछ, पिस्ता, बादाम, और 
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नारियल--नारियल बड़र पौशिक खाद्य है । इसकी गरी में प्र० श० 


प्रोटीन जु ७ क्षार १*७ 
कार्बोहाड़ेट २७ * ९ सेत्पुलोज ४ ' ४१ 
मेद ७० * ७ जल १४.२. 


होता है । इसमें रेशादार भाग ( सेल्युलोज ) तथा स्नेहमाग ज्यादा 
होने के कारण यह बहुत दुष्पाच्य होता है। निष्पीडन से जो सफेद दूध 


गरी से निकलतां है उसको मुठेल कहते हैं और पौष्टिकता की दृष्टि से यह 
काडलिव्हर भाईंछ के बराबर होता है । 


नारिकेल फर्क शीत दुजर बस्तिशोधनम्‌ । 
विष्टंभि बंहण बल्य वातपित्तास्रदाहनुत ॥ 
नारिकेल जल--गरम देशों में नारिकेल का जल बड़ा ही उपकारी 
है। तृषितों की प्यास और थके-माँ दे की थकावट दूर करने के लिये यह, 
अपना सानी नहीं रखता । इसमें नीचे दिये हुए उपादान मिलते हैं। 
जूक. ६२ ३२ कार्बोहाड़रेट ६ * २० 
प्रोटीन. ६२ क्षार ' २६ 
इसमें स्नेहजातीय कोई द्वब्य नहीं है। यह जछ आंतों में सबका- 
सब सोख जांता है | अम्कपित्त में यह बड़ा पथ्यकर है । ज्वर में पिपासा 
शान्त करने के लिये भी इसका डपयोग होता है । विषचिका में रोगी की 
प्यास शान्‍्त करने के लिये भी इसका उपयोग होता है, क्योंकि आमा- 
दाय से यह शीघ्र सोख जाता है | यह जल मूत्रत्क है इसलिये पथरी, 
मूत्रकृच्छु, प्रमेह, सुजाक इत्यादि मूत्र के रोग में पथ्यकर है । 
नारिकेलोदक स्निग्धं स्वादु वृष्यं हि रूघु । 


हा 
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तृष्णापित्तानिछहरं दीपन बस्तिशोधनम्‌ ॥ वाग्भट ॥ 
पिस्ता--दूसरे मेवे की अपेक्षा पिस्ता अधिक पोष्टिक और सुपाच्य 
है, तथापि उसका सेवन अधिक मात्रा में नहीं करना चाहिये । 


4 इसकी घटना--- 
जूक. ७४०... कार्बोहाडेट ६७ * ६ 
प्रोटीन २२ ' ६ क्षार २.८० 
मेदू. ७४ ' ८ हु 


बादाम--इनसें कडवे और मीठे दो प्रकार होते हैं । उससें कडचे 
बादाम का सेवन नहीं करना चाहिये, क्योंकि उसमें एक जहरीला पदार्थ 
((+४९८०४706) होता है। मीठा बादाम मघुमेही रोगी के लिये पथ्यकर है। 





मेवे की घटना 

« मेवा प्रोटीन... मेद्‌ कार्बोहाड़ेंट क्षार 

सारियक. छ'७छऊ छू द्धृ सर ' ५ पाए 

प्रिस्ता. २२* ६ जुछ '८ 9१७५ ६ २ ८ 

बादाम २९ : ० ७४ '९५ १६१७२ २ ईे 
हउ अखरोट १७ "* '५७ जुछ ' छ३े १ ३ ०८ १७ " 
खूंगगली २७.७५. ७० '० ११७ ९ ८ 

है शकरा 


_ वृष्या: क्षतज्नीण॒हिता रक्तपित्तानिलापहाः 
मत्स्यंडिका खंडसिताः क्रमेण गुणवत्तमाः ॥वाग्भट। 

: सार स्थिता सुविमला निक्षारा च यथायथा । 

तथा तथा गुणवती :विज्ञेया शकरा बुघेः ॥ सुश्रुत ॥ 
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गुड़, खाँड. तथा शक्कर गन्ने के रस से बनवाले पदाथे हैं । आजकल 
शकरा बीटरूट ( 366॥ 7000 ) म्यापलू बृक्ष ( )9.]8 $766 ), 
खजूर इत्यादि से भी बनायी जाती है। शकररां में अतिशत ९४ भाग 
स्याक्यारोज (380८97086) और २ भाग पानी होता है। गुड़ इत्यादि * 
अशझ्ुद्ध शकरा जातीय पदार्थों में नायट्रोजनयुक्त पदार्थ होने के कारण वे 
सड़ने रूगते हैं । झुछ शकरा सफेत, र्फटिकाकार, सूखी ओर पूर्ण रूप से 
जलविद्वाव्य होती है । शकरा उत्तेजक और पोषक है और थकीमांदी 
अवस्था में सेवन करने से शीघ्र थकावट दूर करती है। आंतों में शकरा 
ग्लूकोज और लेव्हयूलोज ( (५]प0086 870 ,6एपौ०8७ ) में परि 
वर्तित होकर उसी रूप में शोषित होती है ओर इसका जरूरत से ज्यादा 
भाग यक्कत में ग्लायकोजन के रूप में यकृत में संचित रहता है। थका- 
वट दूर करने के लिये शकरा जैसा दूसरा पदार्थ नहीं है। इस कारण से , 
थकी -माँदी अवस्था में गुड़ या चीनी और पानी भतिथि को देने का प्रधात 
हिन्दू लोगों में प्राचीनकाल से ही है और यह अत्यन्त शाख श॒द्ध है। इसका 
उपयोग मिठाई तयार करने में बहुत होता है ! 

यद्यपि शकरा इतनी गुणदायक है तथापि अतिसमात्ना में इसका 
सेचन करने से शरीर को बहुत सी हानियाँ पहुँचती हैं । इसका अतिसेवन 
अम्लपित्त पैदा करता है और कार्बोहाड़ेट जातीय खाद्य-द्वव्यों का एक 
सामान्य गणधर्म है । 

शालिपिष्टमयं सब गुरु भावाद्विदह्मते ॥ 

अम्लपित्त के रोगी के लिये शकरा युक्त मीठा पदार्थ खाना इसी 

कारण से अपथ्यकर है। दूसरा, इसका अतिसेवन भ्रांत्रगत शाकरा मेह 
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। । क्‍ ( 3070087"ए 2ए००४प०४७ ) उत्पन्न करता है। मांस के साथ 
हा शकरा का सेवन हानिकारक है, क्योंकि मांसाहार से शरीर में जो युरीक 
अँसीड पेदा होते हैं उनके शरीर के बाहर जाने में शकरा बाधा डालती 
“ है। इसी कारण से वातरक्त में शकरा सेवन निषिद्ध है । 
शहद्‌ 
नानापुष्पप्रकाराणां रससारात्मक मधु । हारीत । 
तदुक्त विविधेयों गैनिहन्यादामयान्‌ बहून्‌ । 
नाना द्रव्यात्मक त्वाच्य योगवाहीपरं मधु ॥ सुश्रुत ॥ 
यह शकरायुक्त खाद्य-पदार्थ है जो कि मधुमक्खियाँ फूलों की मिठास ' 
को लेकर अपने छत्तों में इकठ्ठा करती है । शकरा से इसमें डेक्स्ट्रोज और 
लेच्हयूलोज अधिक मात्रा में होता है । मधु की संघवना ऐसी है । 

« जल. १६ ' १३. प्र० श० नायट्रोजनयुक्त साय १ * २९ प्र०्श० 
डेकल्ट्रोज ७८ ७४... ५. क्षार ०" १२ 
स्थाक्यारोज २ * ६९ 9१ 

. इनके सिवा फार्मिक असिड, रंजित-द्ब्य, मोम, सुगंधि-द्वव्य, और 
पुष्पपराग शहद में पाये जाते हैं। सच्ची शहद में यदि अणुवीक्षण यन्त्र 
द्वारा देखा जाय तो पुष्पपराग जरूर दिखाई पड़ते हैं | चतुर छोग शहद 
में ग्लूकोझ, स्टाच, शकरा इत्यादि की मिलावट कर देते हैं।.... 

शहद शकरा जैसी विदाही नहीं है । मधुमेह से पीड़ित रोगियों के 
लिये भी यह बहुत पथ्यकारी होती है। इसमें फार्मिक असिड होने के 
कारण इवास-नलछिका-प्रदाह में भी यह पथ्यकर है । इसमें थोड़ा सारक 
गुण है और बच्चों के छिये यह ठीक दस्तावर दवा है। 
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+ (३ 
मांस ओर वनस्पतिवर्ग की तुलना... 
माँस और वनस्पति-वर्ग का वर्णन खूब स्पष्ट रूप से हो चुका है । 


केवल दोनों वर्गों का तुलनात्मक विवरण संक्षेप मं नीचे दिया जाता है. 
जिससे इन दोनों में क्या क्या भिन्‍नता है यह शीघ्र ध्यान में जा सके | 

१. वनस्पति वर्ग में खाद्य-दृष्यों की जितनी विविधता, विपुलता, 
और रुचिवैचित्र होता है, उतनी विविधता, विपुलता और रुचिवेचित्र मांस 
वर्ग में नहीं पाया जाता है । 

२. वनस्पति-वर्ग में खाद्य-द्वव्यों के स्वे उडपादान तथा जीव-द्रव्य 
बहुतायत से पाये जाते हैं । शालि जातीय द्वव्य या कांबोंहाड्रेट वनस्पति- 
वर्ग में अधिक मात्रा में और आमिष जातीय या प्रोटीन जब्य कम मात्रा 
में पाये जाते हैं। मांस वर्ग में प्रोटीन ज्ञातीय द्रव्य अधिक मात्रा में और 

शालिजातीय बहुत कम या नहीं पाये जाते हैं । संक्षेप में वनस्पत्याहार 
पूर्णाहार है, मांसाहार पुर्णाहार नहीं हो सकता । 

३. सिल्युलोज जेसा दुष्पाच्य पदार्थ वनस्पतिवर्ग में अधिक होने 
के कारण माँसाहार की अपेक्षा वनस्पत्याहार दुगुना लेना पड़ता है । 
.. ४ वनस्पत्याहार का पचन आँतों में होता है, मांसाहार का पचन 
आमाशय में होता है । वनस्यत्याहर मॉसाहार की अपेक्षा पचने में भारी 
होता है). | ह क 

७. माँसवर्ग के द्वव्य पचने सें हलके तथा शीघ्र पचन होनेवाले 
हैं । इसलिये मांसाहार से मनुष्य को फोरन स्फूर्ति मालूम होती है । 
वनस्पत्याहार देर से हजम होने के कारण स्फूर्ति जल्दी मारूम नहीं होती । 

६, रूगातार काम करने के लिये जिस प्रकार के शक्ति की जरूरत 
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होती है वह शक्ति मांसाहार की अपेक्षा वनस्पति आहार से अच्छी तरह 

से मिल सकती है। मांसाहार से फोरन शक्ति उत्पन्न होने के कारण 

उसमें से बहुत फजूछ खर्च हो जाती है, इस कारण से लगातार श्रम 
“ करने में मांसाहारी की अपेक्ष। शाकाहारी अधिक सफल होता है । 

७. वनस्पतिज खाद्य-द्वष्यों में प्यूरिन ( ?िप्र77 ) नामक विष- 
दृब्य बहुत ही कम विद्यमान होता है, इस कारण से वनस्पत्याहार मांसा- 
हार की अपेक्षा स्वास्थ्य की दृष्टि से अधिक पशथ्यकर है । 

<. इस द्वव्य से शरीर में युरिक असिड बहुन तयार हो जाया करता 
है ओर इस असिड को शरीर से बाहर निकाल देने का काम बृक्क का है, 
इस कारण से मांसाहार लूगातार सेवन करने से बृक्क खराब होने की 
संभावना होती है । यदि इससे युरिक असिड बाहर फेंकने का कास ठीक 

_ ठीक न होने पाया तो यह विष शरीर में इकट्ठा होकर वात-रक्‍त जैसा 
भयंकर रोग पैदा करता है । वनस्पत्याहार से ऐसा रोग होने की. 
संभावना नहीं होती | 

९. मांसाहार सामान्यतया ९० प्र० श० सारभूत होकर जज्व हो 
जाया करता है और उसमें पाचक रस को उत्तेजित करने की शक्ति है। 
शाकाहर में दुष्पाच्य भाग ज्यादा है भोर पाचक रस को उत्तेजित करने 
कीं शक्ति माँसाहार से कम है इसलिये शाकाहार का पचन करने में 

' पाचन संस्थान पर बड़ा भार पड़ता है । इससे भप्निमांच, आध्मान, 
अम्लूपित्त इत्यादि पचन संस्थान के रोग शाकाहार के रूगातार सेवन करने 
से. उत्पन्न होते हैं । मांसाहार में त्याउ्य भाग बहुत ही थोड़ा भांतों मं 

लिय्रे भांतों में चछन ध्रछून बहुत कम होकर मलछावरोध होने 
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की संभावना बहुत रहती है | शाकाहार में सेल्युलोज जैसा दुष्पाच्य भाग 


बहुत होने के कारण मरूवरोध नहीं होता । 


१०. वनस्पत्याहार की अपेक्षा मांसाहार से दाँत अधिक खरांब होकर 
पूयदंत रोग ( 72ए077)068 &५८९०)७7४७ ) होता है । 

३१. मांसाहार से वनस्पत्याहार की अपेक्षा आंतों में सडन (?॥0- 
९०0]ए॥0 4७777079/707 ) ज्यादा होता है। मेचनीकाफ और कोंब 
नामक शाखज्ञों की ( १[8॥2)7]:07 800 (!079006 ) यह राय है 
कि अकाऊ जरा आने का यह विघटन प्रधान कारण है । 

१२. पकाने के बाद वनस्पत्याहार अधिक सुपाच्य और मांसाहार 
अधिक दुष्पाच्य हो जाता है।... 


१३. मानसिक श्रम करने वालों के लिये मांसाहार की अपेक्षा वन- 
स्पत्याहार अधिक पथ्यकर होता है । वनस्पत्याहर में बुद्धि की तीब्ता 
भी अधिक होती है । 


१४७. मांसाहारों की अपेक्षा वनस्पत्याहारी का स्वभाव सात्विक स्थिर 
और शांत होता है । 


१५. वनस्पत्याहारी की आणशक्ति ( +0०3887#782 [0967 ) 
मसाहारी के प्राण-शक्तित कीं अपेक्षा कम रह्दती है, इसलिये वनस्पत्या- 
हारी सामान्यतः संक्रामक रोगों के जल्दी शिकार बन जाते हैं । 


१६, वनस्पत्याहार रोग की नवावस्था ( 807/8 89/6 ) वात-रक्‍्त, 
यकृत के रोग, मस्तिष्कदोबंल्य ( 'ए७पा७४॥]6779 ), धमनीदाढय 
तथा दूसरे घमनी के रोग, बृक्करोग इत्यादि रोगों में पध्यकर है । मांसा- 
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हार क्षय, अप्लिमांच, रोगावस्था की दुबंलूता, पाण्डुरोग, स्त्रियों की. 
सगर्भावस्‍था और बच्चों को दूध पिलाने की अवस्था इत्यादि में पथ्यकर है । 

उपयुक्त विवेचन से यह स्पष्ट है कि केवल मांसाहार या वे वछ वनस्प- 


त्याहार शरीर की प्रत्येक अवस्था में पथ्यकर नहीं होता । इसलिये इनके 


गय दोषों का पूर्ण विचार करके शरीर की भावश्यकता के अनुसार जिस 
प्रकार के खाद्य द्वव्यों की जरूरत हो उनका सेवन करना चाहिये, जिससे 
शरीर का स्वास्थ ठीक रहे । 

तत्च नित्य प्रयुंजीत स्वास्थं येनानुवर्तते । 

अजातानां विकाराणामनुत्पत्तिकरं च यत्‌ ॥| चरक ॥ 

भारतवर्ष में वनस्पत्याहार की प्रथा अधिक व्यवहार में है, तथापि 
शरीर के स्वास्थ की दृष्टि से इसमें शरीर की वृद्धि तथा विकासजनक क्‍ 


ः प्रोटीन द्ब्यों की बहुत कमी है। यदि केवल वनस्पत्याहार का सेवन 


करना हो तो उक्त दोष को जरूर हटाना चाहिये । तीन प्रकार से यह 
हो सकता है । 

१--वनस्पत्याहार को कुछ थोड़ी मांसाहार की मदद देना । मछली 
ओर मांस में प्रोटीन द्वव्य बहुत होते हैं । इनका सेवन करने से ग्रोटीन 
की कमी दूर हो जायगी । | 


 २--वनस्पत्याहार को दूध या अंडे की सहायता लेना। भारतवर्ष 
में वनस्पत्याहारी को दूध एक अत्यंत जावश्यक चीज है। तथापि दिन- 
बदिन शुद्ध दूध पौष्टिकता की दृष्टि से मिलना दुर्मिछ्ल हो गया है। 
जिनको अंडा खाने में कोई आपत्ति नहीं है उनके लिय्रे दूध से भी अंडा 
कीबकछाहै। 7 पर 





( १९७७ ) 


३--जिनके लिये दूध लेना गरीबी के कारण मुश्किल है ओर जो 
लोग धामिक या जीव॒दया की दृष्टि से अंडा, मछली, माँस नहीं ले सकते 
उनको खाद्य द्रव्यों में अरहर उड़द, मुझ इत्यादि दालों का मुक्तहस्त से 
डपयोग करना चाहिये । इनमें जो प्रोटीन अंश होता है वह मांस जैसा .. 
सुपाच्य नहीं होता और अधिक अंश में भातों से जज्ब नहीं होता, इसी 
कोरण से इनका उपयोग मुक्तहस्त से करना चाहिये । 


सकी ;आक्रपकाक,.. सन्‍मननानपरम--थ सनक मलन्वालायतनम>«भन,.लिलकननननमपनमननकाना 


दशम अध्याय 
+ . पार्थिव वग 


पाथिवानि तान्युपचयसंघातगौरवस्थैयेकरारिए ॥ चरक ॥ 

पाथिव द्रव्य--0767/७/8--शरीर में कुलडोस भार ( 7068) 
30!08 ) का दे भाग खनिज द्वव्य होते हैं । शरीर की बृद्धि, विकास 
तथा अस्तित्व के छिये इनकी अत्यंत आवश्यकता है। खनिज-द्नव्य- 
विहोन आहार अनाहार से भो शरीर को शीघ्र मारक होता है। इनसे 
प्रधान प्रधान खनिज द्वव्य ये हैं--गंघक, फास्फरस, पोटयाशिअम ,स्याग्ने- 
सिअम, क्यारूसिजम, छोह, सोडिअम, सिलिकान, म्याग्यानीश्ष, 
क्लोरिन, आयोडिन, फ्छोरिन । ये सब द्वव्य शरीर के तमाम धातु, पाचक 


रस; स्राव इत्यादि में पाये जाते हैं | शरीर में खनिज-द्रव्य करीब करीब 

७ पौंड होता है, उसमें से 4३ फी सदी भस्थियों में और बाकी १७ फी० 

सदी दूसरे अवयवों में होता है। शरीर से रोजाना बीस आम ( डेढ़ 
१२ 





























( जप ) 


तोला ) खनिज-द्गव्य-मर स्वरूप बाहर निकल भाता है, फरलूतः उतने ही 
या उससे कुछ आधिक खानेज द्वव्य की जरूरत शरीर को होना आवश्यक 
है । हर एक द्रव्य की रोजाना कितनी आवश्यकता होती हे यह नीचे 
तालिका में दिया है । 


फास्फारिक असीड ३-४ ग्राम क्यारूसिअम '०७-१ आस 
सब्फ्यूरिक असिड २-रेई ,, म्याग्नेसिअस ०३-०७ ,, 
पोट्याशिअस आकसाइड २-३ ,, कोरिन ६-८ हु 
सोडिअम ४-७० ,,. छोह “००६- ०१२ ,, 


लवणु--खनिज द्रब्यों में लबण (50व![फए्ा एॉठज॑पे७) 
स्व प्रधान है । रक्त के क्षार में यह ६० प्र० श० होता है ओर सिद्बा 
दांतों के कवच के ( /७॥76) ) तमाम धातु में पाया जाता है । समुद्र 


का अशुद्ध नमक क्लोरिन, ब्रोमिन, फ्झोरिन, आयोडिन, इत्यादि खनिजञ्ञ 


द्रव्य होने के कारण अधिक पथ्यकर है। नमक से ही जाउश्रस का 
उच्तेजन होकर, उसमें विद्यमान होनेवाले हायड्रोक्ोरिक असिड उत्पन्न 
होता है | खोडिअस की ही सहायता से रक्त धातुओं में तयार हुआ कार्बो- 
निक असिड ग्यास को सोखकर शरीर के बाहर फुफ्फुस में छोड़ देता 
है ओर रक्त की शुद्धि करता है । यदि सोडिभम की राशि रक्त के जलांश 
में कम हो जाय तो यह काम ठीक तौर से नहीं होगा और स्वास्थ्य को 


हानि हो जायगी। इसी कारण से खून में नमक इतनी अधिक मात्रा 
मिलता है। शरीर के भीतरी सेलों में पोषक-रस की जो भदरका-बदली 
( (03877088 ) होती रहती है वह भी नमक की सहायता से ही 
हुवा करती है । द 











( १७& ) 


प्रति दिन मनुष्य को दे से « ग्राम ( आधा तोछा ) नम की 
जरूरत है और जाकाहारी को कुछ थोड़ी अधिक हुवा करती है । 

वृक्‍क के द्वारा शरीर के जहरीले पदाथ बाहर निऋलवाने में भी रवण 
बहुत सहायमूत होता है । तथापि अधिक मात्रा में इसका सेवन स्वास्थ 
हानिकारक है। इससे प्यास अधिक मालूम होती है और व्ृक्‍क चिढ़कर 
( [777॥9॥8 ) शरीर में शोथ पेदा होती है, इस कारण से शोथ, जलो 
दर इत्यादि शोथयुक्त विकारों में नमक का सेवन नहीं करना चाहिये । 

«लवण ' श्रवथुगदवान्‌ वजयेत्‌ ॥चरक।॥ 

नम के गुणधर्मा का विवरण सुश्रत में ऐसा दिया है । 

लवण: संशोधन: पाचनो विश्लेषणः क्लेदन: शैथिल्यक्रदुष्ण: 
सर्वेरस प्रत्यनीकों मार्ग विशोधनः: सर्वशरीरावयवमादंवकरश्रेति। 
स एवं गुणोडप्यकण्वात्यथमासेव्यमानो गात्रकंडूकोठशोफ 
वेवण्य॑ पुंस्तव्वोषघातेंद्रियोपतापसुखाज्षिपाकरक्तपित्तवातशो णिता- 
, म्लिका प्रश्मतिनापादयति ।। 

पोल्याशिञश्रम--शसके क्षार भी शरीर के तमाम धातुओं में पाये 
जाते हैं । इसका एक विशेष कोय यह है कि ये क्षार शरीर के धातुओं 
को तथा घमनी को झूदु रखते हैं । यदि इस क्षार की कमी हो जाय तो 
धमनी की दीवाल में खटिक का संचय ( ()8]0760&707 ) होकर 
धमनीदाढ्य ( 37॥2०770-80९]7088 ) नामक रोग होता है। क्‍ 

क्यार॒शिअ्रम--क््याछशिअ्म और स्याग्नेसिभ्रम फास्फेट यद्यपि 
दारीर के दूसरे अवयर्चों में होते हैं, तथापि अस्थियों में सबसे ज्यादा 


0५. 


होते हैं। शरीर में जितना क््य|छसिअम पःया जाता है उसमें से ५९७ 


ष् 








( र८० ) 





कड न को ँ, आप 
प्रतिशत केवर अस्थियों में मिलता है | तस्मात्‌ शंशवावस्था म, जो कि 





शरीर के वृद्धि और विकास का समय होता है, यदि क्यारूशिअम की 

खाद्य-द्वव्यों में कमी हो जाय तो अस्थिमुदुता ( 8०४४8 ) इत्यादि 
- रोग बालकों में पेद होते हैं । श्रोद मनुष्यों में यदि इसकी कभी हो तो 
अस्थि सुषिर हो जाते हैं । बच्चों को प्रतिदिन ५ ग्राम क्यारुसिअ्रञ्भ की 
आवश्यकता होती है और यह आवश्यकता माता के दूध से पूरी होती 
है । रक्त जब शरीर के बाहर आता है तो हवा के संध्तग से वह एक दम 
जम जाता है। इस क्रिया में क्याऊसिअस ही सहायमूत होता है ।» यदि 
खून में इसकी कमी हो तो खून चिरस््रावी बनता है जौर जल्‍दी जम 
नहीं जाता । इसी कारण से जब दारीर के बाहर या भीतर रक्तस्नाव _ 
होता है, तथा हीमोफायलिआ ( '7807000]]78 ) जैसे रोग में जहाँ 
रक्त चिरख्रावी रहता है, क्यारसिअम के क्षार देने की प्रथा है। क्याल-.. | 
सिअम के क्षार खाद्य-द्वव्यों में से शरीर को मिलते हैं, तथापि विशेष 
प्रमाण में नीचे दिये हुए पदार्थों में अधिक रहते हैं । 
स्त्रीका दूध ० * २४३ प्र०श० वाटाणा | ०' १४३७ 
योौकादूध १7५१० .,. आलू. ०*-१६०० 
अण्डा का बछलग ० इेढ० | 

फास्फरस--फास्सरस और उसके यौगिक नाडीसंस्थान ((७/- 

५०४ 8५85670 ) और धातुओं के सेलों के केंद्र के ((/७!-76७०।७४) | 
महत्व के घटक होते हैं । इनके सिवा ये भस्थि, गरछुमन्थि और जनन- | 

न्‍्थयों में ( 90:09) 8/87009 ) पाये जाते हैं। प्रतिदिन मनुष्य 
को ३-२ आम फास्फरस की भावश्यकता होती है। बालकों को इससे 











( शम्१ ). 


अधिक आवश्यकता है। खाद्य-द्रयों में से नीचे दिये हुए पदार्थों में 
फास्फरिक असिड पाया जाता है । 


दूध ०' २२० प्र० हा० मांस ० ' ४२८ प्र० शा० 
अण्डा ० ३७ ., बाटाणों ० *' ९९ द 
ताजापनीर ०' ३७४७  ,,. जाल ० ' ९५९ 


लछोह--₹क्त के छाल दाने का ( 060 0]006 ०079०8०१८४ ) 
लोह एक आवश्यक घटक है। सिवा लोह के छाल दाने शुद्ध हवा से 
प्राणवायु अपने भीतर सोखने का काम नहीं कर सकते | सामान्यतः 
७० किल्होग्राम ( १५४ पौंड ) वजन के मलुप्य के शरीर में छोह ३ १ 
से ३ * श्ग्राम होता है, उसमें से केवछ रक्‍त में २४-२७- पाया जाता 
है| छाह नीचे दिए हुए पदार्थों में विशेष प्रमाण में पाया जाता है । 
अण्डा ०००१ प्र०दा० आजालू. ०' ०६४ प्र० दा० , 
सेव ००१३ ३5 द्वाज्ष. ० ०णर 


99 


हि] 


बादाम ०' ००२७ 


हक । 


फ्छोरिन--शरीर में यह द्वव्य, दंतकवच, पृष्ठचंश की हड्डियाँ ओर 
आँखों की कनीनिका में पाया जाता है। खाद्य-द्रव्यों में यह शूकधान्यों 
से शरीर का मिलता है । 











| ( १८०२ ) 


एकादश अध्याय 
ससाले ओर अचार 


कट्वम्लल्वणात्युष्णतीद्ष्ण रुक्षविदाहिन: । 
आहारा:' "“*“““*“*“* “  आमयप्रदाः ॥ गीता पर! 
मसाले, अचार, चटनी इत्यादि नमकीन, खट्टे तथा चरपरी चीजों की 
शरीर के संचालन के लिये आवश्यकता नहीं है। न तो इनसे शरीर 
की वृद्धि भौर विकास होता है और न शक्ति उत्पन्न होती है । तथापि 
भोजन में इनके सेवन से रुचि उत्पन्न होती है, भूक ज्यादा छूगती है, 
अन्न पचने में कुछ सहायता होती है, और आतों में कुछ जंतुनाशन का 
काम भी होता है, इसलिये आंध्मान तथा पेट की मरोड़ में फायदा होता 
है। ये सब पदाथ मस्तिष्कपत विविध केंद्रों को उत्तेजित करके उनकी 
सहायता से अपना काम किया करते हैं । उनके सेवन से पाचन यंत्रों को 
उत्तेजना मिलकर पाचक रस अधिक मात्रा में निकलता है, भांतों में 
चलन वछन ( .?677508]88 ) अधिक द्वोने छगता है और भूक अधिक 
मारूम होकर पचन भी ठीक होता है । तथापि स्वास्थ्यावस्था में इनकी 
* क्या आवश्यकता है यह प्रश्न विचारणीय है । जो मलुष्य स्वास्थ्य के 
नियमानुसार आपना आहार विहार रखता है उसको ऐसे उत्तेजक दुब्यों 
की जरूरत नहीं पड़ती । रोग मुक्त होने के बाद जब जठराम्नि मंद हो 
जाता है तब भोजन में रुचि छाने के लिये तथा पचन में मदद्‌ करने के 
लिये इनका थोड़ा उपयोग करना ठीक है। तथापि स्वस्थ मनुष्यों के 
लिये इनका प्रतिदिन भोजन में उपयोग करना स्वास्थ्य हानिकारक है । 


हे 











( श्प्३े ) 


इनका लगातार सेवन करने से पाचनशक्ति थोड़े दिन तक बढ़ती 
हुईं प्रतीत होती है, परंतु थोड़े ही दिनों में अभ्निमांद, अम्लूपित्त इत्यादि 
पाकस्थली के रोग आपना डेरा जमाने छूगते हैं । चलते हुए घोड़े को 
खूब कोड़े छगाने से जो परिणाम होता है वही परिणाम इनके सेचन से 
पाचन यंत्रों के संबंध में होता है । कोड्टों की मार से घोड़ा भमरसक 
अधिक भागता है, परंतु इस मार में उसमें बल नहीं आता, बल्कि 
थोड़ी ही दूर जाकर थक जाता है । इसी प्रकार मसालों के सेवन से 
पाचन यंत्र शक्ति से क्रधिक काम करने छगता है, जिसे स्व साधारण 
छोंग भूल से क्ष घावृद्धि समझते हैं, पर इस प्रकार अधिक काम करने 
से पाचन शक्ति झीघ्र थक जाती है और आपना नियत कार्य नहीं कर 
सकती | अतएवं इनका सेचन जहाँ तक हो सके नहीं करना चाहिये, 
तथा कारणवश करना पड़े तो थोड़ी मिकदार में तथा बीच बीच में 
करना चाहिये । सवंदा मसाले के सिवा भोजन सेवन करने का अभ्यास 
रखना स्वास्थ्य-प्रद है । क्‍ 

पचने में यदि भारी मिष्टान्न हो, तो डसके साथ कुछ थोड़ा मसांछा 
चटनी इत्यादि पदार्थ खाने से उसके पचन में कुछ सहाय होता है, 
परंतु खाते समय यह ध्यान में रखना चाहिये कि मसाले के कारण से 
मिष्टान्न का अधिक सेवन न हो । क्योंकि मिश्टान्न तथा मसाले दोनों को 
भी हद ले भीतर खाना चाहिये। रा 

मसाले के दो प्रकार होते हैं, एक सादा मसाला और दूसरा. गरम 
मसाछा । सादा मप्ताला थोड़ी मिझूदार में सेवन करना हानिकारक 
नहीं है पर गरम मसाछा सेवन करना हानिकारक है। भारतवर्ष में 














( रै४४ ) 


मसाले में ये चीजें डाढी जाती है। छालमिचे, धनिया, जीरा, हलदी 
दालचिनी, काली मिर्च, राई, केसर, छोंग, जायफर, इलायची, जाय- 
: पन्नी, तेजपात, इमली, मेथी, हिंग, अद्रख सोंठ इत्यादि। इनमें धनियां 
जीरा, इलायची, अद्रख, सोठ, हींग, इमली इत्यादि सादे मसाले में 
और लालमिच, राई, छोंग, दालचीनी इत्यादि गरम मसाले में गाते हैं । 

, मसाले से भोजन में स्वाद आता है यह बात ठीक है, तथापि यह 
स्वाद कृत्रिम और हानिकारक -है। भोजन को चबा चबाकर खाने से 
जो स्वाद पेदा होता है वह स्वाद ठीक और स्वास्थ्यकर है। इसलिये 
भोजन में मसाले डालकर स्वाद पेदा करने के बजाय, चबा चचाकर 
स्वाद पेदा करने का अभ्यास करना चाहिये । एक दफे मनुष्य को मसाले 
के साथ भोजन करने की जादृत पड़ गय तो फिर स्वास्थ्य की हानि होने 
पर भी ऐसी कुटेव से छुटकारा होना मुश्किल हो जाता है, सिवा मसाले 
के उसको भोंजन में रुचि प्रतीत नहीं होती, इसछिये प्रथम से ही बिना 


मसाले डालकर सादा भोजन सेवन करने का अभ्यास हर एक मनुष्य को - 


रखना स्वास्थ्यप्रद है । 


द्वादश अध्याय 
अलनुपान वग 
अनुपान करोत्यूजा ठ॒प्ति व्याप्तिं रृढांगताम्‌ । 


 अन्नसंघातशेथिल्यविक्ित्तिजरणानिच ।।वाग्मट॥ 
अनुपान द्रव्य---,209०/92०४)-- जिसकी सहायता से भोजन 





( शम्श ). 


में स्वाद तथा आसानी होकर उसके पचन में मदत होती है, ऐसे द्वव्य को 
अनुपान द्रव्य कहते हैं | थे द्वव्य तीन वर्ग में विभक्त किये गये हैं । 


3. जलवर्), २. चायवर्गे, ३. मथवगग । 


जलवगे--जलछूवर्ग में जल और खनिज जल का ( (7678 
ए7906/ ) समावेश होता है। सब अनुपान द्वव्यों में पानी सबसे प्रधान 
तथा सर्वश्रेष्ठ अनुपान है । 


सर्वेषामनुपानानांमाहेन्द्रं तोयमुत्तमम्‌ ॥ सुभ्ुत । 


अथांत्‌ पानी माहेन्द्र जल या माहेन्द्र जल जैसा विशुद्ध होना 
चाहिये । दरीर के स्वास्थ्य के लिये पानी की कितनी आवश्यकता है यह 
पीछे (एष्ट ११० में) बतछाया गया है। जल के विषय में यह आवश्यक 
बात ध्यान में रखना चाहिये कि उसका शोषण आमाशय में नहीं होता, 
वहाँ पहुँचते ही पानी नीचे आंतों में जाने लूगता है, और जिस झीघ्रता 
से पानी नीचे जाता है उसके कारण जरू वाह्य ( ४४०७॥७7 00776 ) 
संक्रामक रोग का प्रभाव शरीर पर होने में दूषित जल अधिक मारात्मक 
होता है कारण दूध आमाशय से आंतों में तीन से चार घंटे में जाता 
है, और पानी एक घंटे के अन्दर जाता है। 


भोजन के साथ पानी का क्‍या संबंध होना चाहिये, इसके बारे में 
पीछे बहुत कुछ ( पृष्ठ ९६ में ) कहा गया है; इसलिये उसकी पुनराक्षत्ति 
करने की आवश्यकता नहीं है । संक्षेप में यह कहना पड़ता है कि पानी 
शुक्र नेसगिक अनुपान द्रव्य है, जिसके यथाशासत्र सेवन से दूसरे अजु- 
द्रव्य जैसे दरीर में कोई हानि होने की सम्भावना नहीं है। 































५ रैपद ) 


इसलिये यदि किसी अलुपान द्वब्य का उपयोग करना हो तो पानी का 
ही करना चाहिये । धो 
खनिज जल-+-+ 0[|067/8[ ए९) )--ये कृत्रिम ओर नेसर्गिक 
' होते हैं । उनमें सोडिभम, पोटाशिअम, लिथिअम, म्याग्नेसिअम इत्यादिक 
के क्षार तथां काबोनिक असिड ग्यास घुला रहता है। नेसगिक जल में. 
जो क्षार विद्यमान रहते हैं कृत्रिम जल में वे ही क्षार डालकर कार्बानिक 
आसिड ग्यास को भी घुछाते हैं। केवल जिस जल में (/()५ वायु घुछा 
रहता है उसको &७।४।९त ए8[6) कहते है । इसका आविष्कार सव- 
प्रथम प्रीस्टछे नामक शाखज्ञ ने किया है । 
खनिज या (/()2 युक्तजल से पचन के रासायनिक तथा चलन 
वलनादि क्रिया में सहायता होती है। दूध में डालने से दूध की पेट 
“मैं जमने की क्रिया विर होकर पचने में सुविधा होती है । यह जल 
तयार करने के छिये' हमेशा उबाला हुओ या तियकपातित पानी का 
उपयोग करना चाहिये, नहीं तो ऐसा खराब पानी से तयार किया हुआ 
जल सेवन करने में धोखा रहता है | केवक विषचिका के जीवाणु (/(02 
युक्त पानी में नहीं जिन्दे रह सकते, इस कारण से हैजे की बीसारी जब 
जारी रहती है तो यदि अच्छी तरह ले उबाछा हुआ पांनी न मिले तो 
सोडावाठर पीनां चाहिये । हे ः 
क्‍ चायवर्ग 
.. चा--78०8--आजकछ चा भारतवर्ष सें नित्य व्यवहार की चीज 
हों गयी है । यह क्यामेलिया थीया ( (/970०)॥७ "७७ ) नामक 
वनस्पति के पत्तों को सुखा कर बनायी जाती है। यह बृक्ष चीन जापान _ 


( शृ८७ ) 
इत्यादि देशों में बहुतायत से पैदा किया जाता है, और हाल सें सारतवर्ष 
में दाजिलिंग, भासाम, निलंगिरी हृत्यादि स्थानों में भी होता है। चाय 
की घटना । 


थीन १.८ प्र-श सेल्युलोज रस,व्प्रन्‍्श० 
अल्ब्यूमिन . २.६,, .. टयानिन १७ ०«प्र०श० 
डेक्स्ट्रिन .. . ९.७ ,, क्वार ५, ७प्र०्शा० 


इसमें मुख्य थीन ( 7676 ) या क्याफीन ( (/&२१७॥७ ) 
नामक अट्क्रलाइड है ओर यह टयानिन के साथ मिला रहता है और 
हसकी मात्रा प्रत्येक प्रकार के चाय में भिन्न भिन्न होती है। उबालते 
पानी में डालने से थीन घुछने रूगता है परंतु ट्यानिन थोड़ी देर के 
बाद घुलने छगता है और ज्यादा देर तक्र उबारा जाय तो उसकी 
मात्रा बहुत घुल जाती है। द 


चाय का सेवन हमेशा फोट ( ।7[78१07 ) के स्वरूप में ही करना 
चाहिये । इसके क्राथ का सेवन हानिकारक होता है । उबालने का चाय 
पर क्‍या क्‍या असर होता है यह नीचे तालिका में दिया है । 


दृब्य. पाँच सिनिट दस मि० बीस मि० चालिस मिनिट 
सत्‌ू. २१ ७ २७ "३ २६८४८ २८"'॥१ 
क्याफीन कूल के 75 कु है. | जद ३: २७. 
व्यानिकभसिड ६ "<. < “७ ३६३६"७ (६६*' ४ 
नाट्रोजज.. $'7 ११, ११७ ६-१६ ३६-०४ 


क्षा. ६'७५४२ ७-०९ ४८३४५ ४'४८ 





| ईुम्म ) 


इस तालिका से यह स्पष्ट है कि जितनी ज्यादा देर तक चाय 
उबाली जायगी उतनी व्यानिक असिड की मात्रा अधिक बढ़ेगी, क्याफिन 
नामक उत्तेजक द्वव्य है उसमें कोई विशेष फर्क नहीं होता। व्यातिन 


” एक ऐसा द्रव्य है जिसमें पौश्कि गुण कुछ भी नहीं है | यह कषाय रस का 


है 





द्वब्य होने के कारण इलेष्मलू त्वचा के साथ संपक आने से उसको सख्त 
बना देकर अन्न-रस शोषण करने की शक्ति कम कर देता है । इससे सला- 
वरोध की भी शिकायत होती है। भोजन के साथ भी चाय अधिक नहीं 
सेचन करना चाहिये । क्‍योंकि वह भाहार को दुष्पाच्य बना देती है। 
चाय में क्याफीन नामक जो दूसरा द्वव्य है वह उत्तेजक, दिमाग को 
तरावट देनेवाला, सूत्रक॒ तथा हथ है । चाय पीने से नींद नहीं आती, 


इसका कारण मस्तिष्क की उच्तेजना है। बृक्क के रोगी के लिये सी चाय 
हानिकारक है । 


यदि चाय लेना हो तो उसकी पत्तियाँ उबालते पानी में डए्ककर 
चार मिनिट के बाद उसको गालकर लेना चाहिये। चाय में दूध डाल 
कर पीना ठीक है, क्योंकि दूध से चाय का नशा कम हो जाता है और दूध 


पचन में सहायता होती है | इसलिये जिन्हें दूध हजम नहीं होता उन्हें 
चाय के साथ दूध देने से पचने में आसानी होती है। यदि चाय माफि- 


कसर उचित मात्रा में पी जाय तो वह उत्तेजक है परन्तु अधिक मात्रा 
में सेबन करने से मछावरोध, अग्नि्मांच, भजीर्ण, अनिद्रा, वृक्त के रोग, 
शारीरिक और मानसिक दुबंलता इत्यादि पैदा होती है। चाय में कुछ 
गुण है तथापि उसमें नशा है, इसलिये जिसको एक दफे चाय पीने की 
आदत पड़ गयी डसकी आदत छूठना बहुत मुश्किल हो जाता है । इ 


वि कमल कमर ल अत कील जज किम मल 'सचलपरपधररककवतलपकाला पवन इक रप 








( श८& ) 
कारण से तंदुरुत्त अवस्था में जहाँ तक हो सके चाय का सेवन नहीं 
करना चाहिये । 
कॉफो--पह क्याफी अरेबिका नामक ( (/४//७७ 478)00& ) 

वृक्ष के बीज से बनाई जाती है | इसके वृक्ष अरब, अबिसीनिया, दक्षिण - 
भारत और अन्य देशों में होते हैं । इसका मुख्य प्रभावजनक द्रव्य 
क्याफीन नामक है, और इसके सिवा सेद, शकरा, नाट्रोजन युक्त द्वव्य, 
क्षार इत्यादि भी होते हैं । वक्ष के बीजों को भूनकर चूर्ण के रूप में 
काफी होती है। भूनने से उसमें क्याफिजऑल् ( ()७//80! ) नामक 
खुशबूदार तैल पैदा होता है, जिसके कारण से काफी खुशबूदार मालूम 
होती है । बहुत दिन रखने से यह खुशबू हवा हो जाती है, इसलिये 
बीज भुनने के बाद जल्दी काफी का सेवन करना चाहिये । इस चूर्ण 
का क्वाथ बनाकर उसमें दूध चीनी मिछाकर काफी का सेवन किया जाता 
है, परन्तु यदि काफी की खुशबू रखना हो तो क्राथ बनाने के बजाय फॉट | 
बनाना ही अच्छा है। 

कॉफी का भसर सस्तिष्क पर चाय जैसा ही होता है, क्योंकि दोनों 
का प्रभावकारक घटक क्यांफीन नामक एक ही अलकलाइड है । तथापि 
काफी में चाय जस! व्यानिन के स्वरूप का कोई पदार्थ नहीं है, इसलिये 
. पचन संस्थान -पर काफी का कोई भी बुरा असर नहीं होता। थोड़ी 
मिकदार में तो काफी पचन में सहायता देती है। इसका मुख्य असर 
हृदय तथा मस्तिष्क पर होता है । तस्मात्‌ यह मस्तिष्क तथा हृदय को 
उत्तेजित करके शारीरिक तथा मानसिक थकाबट दूर करती है ओर क्रिया- 
शक्ति बढ़ाती है। तथापि इसमें पोष्टिक अंश कुछ भी नहीं है यह ध्यान 
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बे में रखना जरूर है । इससे जो उत्तेजना मिलती है, वह थके-मॉदे घोड़े 
रा को कोड़े रूगाने जेसी होती है । कोड़ों की मार से घोड़ा अपनी शक्ति से 
अधिक काम करता है, परंतु इससे उसको बर नहीं आता, बल्कि थोड़ी ही 
- दूर जाकर थक जाता है । इसी प्रकार कौफी पीने से शरीर में जो तरावट 
सी मालूम होती है उससे मनुष्य अधिक काम करने रूगता है, परन्तु 
थोड़े ही समय के बाद उत्तेजना का परिणाम शरीर की थकावट में ही 
होता है । काफी मूत्र भी है। थोड़ी मिकदार में कॉफी शरीर की थका- 
वट दूर करके आराम देती है परन्तु ज्यादा मिकदार में हृदय की कम- 

जोरी, अनिद्रा, शारीरिक और मानसिक दुबंलता पेदा कर देती है । 
ही हृद्दोग, धमनी दाड्य ( 0706770-800070878 ), वात्रक्त, तथा 
ह मा मानसिक दुबंछता ( ४७प/'४७॥))९779 ) इत्यादि रोगों से पीडित 
| लोगों के लिये काफी अपथ्यकर है, इसलिये इसका सेवन नहीं करना 
_ चाहिये। काफी में हमेशा चिकरी ((/0079) नामक पदार्थ की सिलावट 
की जाती है । चिकरी की जड़ सुखाकर, पीसकर काफी में मिछा देते हैं । 
कोको--थीओबओमा कोका ( (॥७०))७०709 (28०७० ) नामक 
वृक्ष के बीज से कोको बनाया जाता है, जो कि वेस्ट इंडीज़ में बहुतायत 
से पेदा होता है। इसका मुख्य घटक थिओब्रोमिन नामक ( [080॥70- 
7076 ) द्ब्य होकर इसके सिवा मेद, कार्बोहाड्रेट इत्यादि द्वब्य भी 
होते हैं । उत्तेजक द्वव्यवर्ग में कोको एक ऐसा पदांथ है जिसमें पौष्टिक 

भाग पाया जाता है | 
इसकी घटना 

कोको बटर ( स्नेहद्रत्य ) ४२९ प्र० श० स्यथाक्यारोज़ १'२ प्र० शण० 
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धीओोब्रोमिन _ ७५७ कद स्टाचे ७२५ बे 

अल्ब्यूमिनाइडस १७०७ ५, सेल्युलोंज १४४ , 

गल्काज १7० ११ जल जी ,5 
कार - है७ ,, 


इस तालिका से यह स्पष्ट है कि इसमें कोकोबटर नामक स्नेह-द्ृव्य 
बहुत अंश सें होता है। लेकिन यह पचने में कठिन होता है तथा बहुत 
दिन तक रहता नहीं इस कारण से इसकी मात्रा कम [की जाती है। 
इसका मुख्य घटक थींओोब्रोमिच नामक पदाथ है जो प्यूरिंन जात का 
है ओर यह द्रव्य वातरक्त में हानिकारक होता है इसलिये वातरक्त में 
कोकों का सेवन नहीं करना चाहिये । कोको के सेवन से अन्न पचने में 
मदद भी नहीं मिलती तथा बाघा भी नहीं होती । यह पेय काफी ओर 


चाय का अध्यवर्ती है। चाय और केंफी की अपेक्षा यह अधिक स्वादु, 
कम स्तंसक, और अधिक पुष्टिकारक है। इस कारण से कई छोग चाय . 
ओर काफी की अपेक्षा कोको पसंद करते हैं। कोको वात्तरक्त, आमवात, 


हद्ो ग, बृककरोग इत्योदि रोगों में हानिकारक है । 
चाकोलेट ( (2000!808 ) नामक पदार्थ कोको से ही बनाया 
ः जाता है जिसमें कोको का स्नेहांश जड़ होने के कारण कुछ कम करके 
चीनी, स्टाच ओर दूसरे खुशबदार पदार्थ डाले जाते हैं । 
भद्यवर 
नमांस भक्षणे दोषो न मे ।... 
प्रवृत्ति रेषा भूतानां निवृत्तिस्तु महाफला ॥ मनुस्म॒ति | 


आदि काछ से किसी न किसी रूप में पृथ्वी के प्रत्येक भाग में . 


तह 





( १६२ ) 
मद्य का सेवन मनुष्य कर रहें हैं। मद्य का सेवन यह मलुष्य की 
स्वाभाविक प्रवृत्ति है। भारतवर्ष में भी इसका उपयोग किया जाता था 
परंतु कुछ नियम करके उसके सेवन में मर्यादा रखी गयी थी । 

भारतवर्ष में जो मद्य तयार होता है वह चावछ, महुआ, खजूर, ताड़ू 
इत्यादि से बनाया जाता है। विछायती मद्य के अब्कहोर के ( ()१ 
[5 0 ए॒ ) मात्रा के अनुसार तीन प्रकार किये गये हैं। प्रथम प्रकार 
को स्पिरीट ( 90778 ) कहते हैं, इसमें अछकोहोल पअतिशत ४० होता 
है। इस श्रेणी के प्रधान मद्य ब्रांडी, रस, व्हिस्की और जिन है। दूसरे 
प्रकार को वाईन ( ७४॥6 ) कहते हैं ओर इसके हलकी और कड़क ऐसे 
दो विभाग किये गये हैं । हलके मद्य में अछकहोऊ १५ प्रतिशत से कम 
होता है, और इसके प्रधान मद्य बोड़ों, बगडी, श्यांपेन, मोलेले, और 


, दाइन बाईन ये हैं। दूसरा विभाग कड़क वाईन का है, इसमें अछकहोछ...*| 
हे प्रतिशत १७ से २५ तक होता है, और इस विभाग के पधान मद्य पा, | 
| शेरी, मडेरा ये हैं । वाईन द्वाक्षा रस से तयार की जाती है। तीसरा... 


वर्ग बीर मद्य का है और यह माल्ट, हाप्स, बाली इत्यादि से तयार किया 
जाता है । इसमें अलकहोऊ ४ से ५ प्रतिशत होता है । 
मद्य के गुणघम और उपयोग 

लघृष्णुतो कण सूक्ष्माम्छव्यवाय्या शुगमेव च | 

रुक्त विकासी विशदं मय दशणुर्ण स्वतम | चरक ॥ 

विधिना मात्रयाकाले हितैरन्नैयेथाबलम्‌ । 

... प्रहष्टो यः पिबेन्सयं तस्यस्यादसूतो पसम्‌ ।साधवनिदान।। 

.... मद्य हलके अवस्था में तथा थोड़ी मात्रा में सेवन करने से आमाशय 
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में पहुँचकर जठररस क्रो उत्तेजित करके अधिक परिमाण में रस का स्राव 
करता है, आमाशय की गति बढ़ा देता है, इसलिये मद्य के सेवन से 
भूक ज्यादा मालम हुआ करती है और अन्न हजम होने में सहायता होती 
है। इसलिये मद्य दीपनपाचन है। है 
रोचनं दीपन॑ हद्यम्‌ । चरक । 

ज्यादा तादाद में सेवन करने से जाठर-रस का स्राव कम होकर 
इलेष्मा का साच ( ४०००४ ) अधिक होने लगता है, ओर लगातार 
सेवन करने से आमाशय के पचन दाक्ति का क्षय होकर अप्लिमांद पेदा 
होता है । आमाशय से मद्य बहुत शीघ्र जज्व होकर प्रथम यकृत में 
जाता है भौर वहाँ यकृत के सेलों का शोथ करता है। छगातार सेवन 
करने से यह विक्ृति निरंतन होकर यकृदाल्यूदर ( ()77]088 ) और 
मेदापक्रांति ( 7७६४ए (१९2०7९7७४४०० ) हुआ करती है | आखिर में 
यक्ृदाल्यूद्र से जलोद्र पैदा होकर रुत्यु तक हो जाती है। 

. रक्त में मिलकर मद्य आक्सिजन का हीमो ग्लोबिन के साथ ऐसा! 
हृढु संबंध बना देता है कि हीमोग्लोबिन आक्सिजन से विभक्त नहीं 
हो सकता तथा नयां आक्सिजन को भीतर नहीं ले सकता । इसका परि- 
णाम यह होता है कि शरीर के भीतर फ्याट और कार्बोहाड्रेट का ज्वलन 
अच्छी तरह से न हाकर दारीर में मेदो वृद्धि होती है । 

मद्य हृदय को उत्तेजित करता है परंतु तराबट निकल जाने के बाद 
पहिले से ही अधिक थकाबट मालूम होती है । 
मध्य का छगातार उपयोग बृक्क रोग ( ()70770 ?४७०७॥778 ) 


पैदा करता है। 
१३ 
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क्‍ मद्य भोज्य द्वष्य के रूप में प्रोटीन का हास कुछ कम करता हे परंतु 
2 मेद और कार्बोहाड़ेट से इसका रण कुछ कम हैं। यह कार्बोहाड़ेट के 
का ; जात का खात्य पदार्थ है जो शरीर में ताप और शक्ति देता है. इस 

हे “ कारण से मद्य के सेवन से शरीर को: कुछ शक्ति मिलती है जरूर 
परंतु यदि अन्न के साथ इसका उपयोग किया जाय तो मद्य अन्न हो 
सकता है । सी 

. स्नम्पे स्तदन्नेमासिश्व भक्ष्येश्र सह सेवितम । 
भवेदायु प्रकषोय बलायौपचयाय च ॥ सुश्रुत ॥ 
परंतु मद्य का सब से महत्व. का परिणाम: मस्तिष्क पर होता है । 

मद्य के सेवन से मस्तिष्क में उत्तेजना जाती हैं, भानंद होता है, शोक, 
दुख इत्यादिक की विस्म्रति हो जाती है और सर्च प्रकार से शरीर को 
व आराम मालूम द्ोता है । 
के ... बहुद्ु।खक्ृतस्यास्य शोकेनोपहतस्थ,च |... 
हा . विश्रामो जीवलोकस्य- मद्य॑ युक्‍त्या निषेवितम ।चरक। 
मच्य के सेवन में यद्यपि बहुत फायदे होते हैं तथापि यदि उससे 





कै 


होनेवाले विकार का विचार किया जाय तो मद्य का सेवन न करना 
अधिक बेहतर है, क्योंकि यद्यपि मान्नानुरूप पीने से मद्य में. बहुत गुण 
होते हैं तथापि मद्य. एंक ऐसा पदार्थ है जिसके सेबन की आदत एक दफे 
पड़:गयी तो- उससे छुटकारा पाना मुश्किल हो ज्ञाता है और उसकी मात्रा 
दिन ब दिन बढ़ती रहती है. । इसके छगातार सेवन करने से. अजीण,. 
अपश्िसांदादि रोग होते हैं, हृदय में. मेदापक्रांति,, कमजोरी, हृत्स्पंद, 
धमनियों में धमनीदाढ्ये, यकृत में मेदापक्रांति यक्ृदाल्यूदुर और उससे 
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जलोदर, बृक्क में जीण बृक्कशोध ( ()]))/-07]0 ४७[॥॥7॥8 ), चाडी- 
शोथ ( )४6७)१॥॥७ ), शरीर में मेदो वृद्धि, कहाँ तक बतलाएँ, शरीर का 


कोई भी धातु, अवयव, इंद्विय शेष नहीं रहता जिसके ऊपर मद्य के विष 
का ( २७//७०॥0 ]0080॥ ) परिणाम नहीं हुवा हो । इसका परिणाम * 


यह होता है कि मद्य पीनेवाऊों की आण-शक्ति ( ४॥४)४9 ) दुबंल 
होकर मण्यपी रोगों का शिकार बनकर सत्यु का मेहमान बनजाता है । 

धमोधम सुख दुःखमथोनथे हिताहितम्‌ । 

यदासक्तोन जानाति कथं तच्छीलयेद्रधः ॥ 

मय मोहो भयं शोक: क्रोघो म॒ृत्युश्र संभ्रितः । 

सोन्‍्माद मद मूक्छोया: सापस्मारापतानका: ।: 

यत्रेक:.. स्मृतिविश्वंशस्तत्र. सबमसाधुयत्‌॥ 

अयुक्तियुक्तमन्नहि. व्याघये. मरणाय वा। 

भद्यं. प्रिवर्गगंधीधेयलज्जादेरपि. नाशनम॥ 

निवत्तो यस्तु मद्मेभ्यो जितात्मा बुड्िपूर्वेिक्रत्‌। 

विकारेस्प॒श्यते जातु न स॒शारीरमानसे: ॥बाग्मट॥ 

तमाखू क्‍ 
तसाखू , अफीम, भांग, गांजा इत्यादि पदार्थ भ्च के तौर पर 

उत्तेजना के छिये व्यवह्नत होते हैं । यद्यपि सचमुच ये अनुपानवर्ग में नहीं 
भा सकते तथापि इनका असर शरीर पर मध्य जेसा होता है, इसलिये 
इनके गुण-दोषों का थोड़ा विचार करमा जरूरी है। 






इस संसार में पेसी कोई मनुष्य जाति नहीं मिल सकती जो छि 


व्यों से सर्बंधा अक्िप्त हो। सबके पीछे एक-न-एक नकज्षा रूगा 





मादक द्वृव्य 
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होता है । तमाखू एक ऐसी चीज है जो कि सत्र व्यवह्ृत होती देखी 
जाती है । 

. तमाखू का भादि स्थान अमेरिका है, जहाँ से सर वाल्टररेले इसे 
” यूरोप ले गये । वहाँ से टर्की, रूस होती हुईं मुसलमानों के कारण यह 
भारतवर्ष आ पहुँची । आजकल इसका सेवन सभ्यता का चिह्न हो गया 
हे। तमाखू एक पोधे का (४00॥9॥8 0098007॥) पत्ता है। इसका 
सेवन अनेक तरह से किया जाता है । इतनी सेवन की विविधता शायद 


दूसरी नशीली चीजों सें नहीं होती। तमाखू का व्यवहार कितने प्रकार से 
होता है यह नीचे दिया है । 


१, गुडाखू ।.. क्‍ ६. सुरती । 

२. चुरुट, सिगरेट, बिड़ी । ७, नसस्‍्य | 

३. दोखता । ... <, पको तमाखू। 
४. गोली । किक ९. सूखा तमाखू । 
७५, जरदा | 


तमाखू में नीकोटीन ( ९0(१॥6 ) नामक एक भयानक विष 
होता है । यह विष तमाखू सेवन करनेवालों के शरीर में हानि उत्पन्न 
करने का प्रधान घटक है । 

इसकी मारक-शक्ति इतनी है कि आठ बुंद में घोड़ा और २ बुंद में 
कुत्ता शीघ्र मर जायगा । चौबीस घंदे के अंदर एक मनुष्य जितनी तमाखू 
सेवन करता है उतनी यदि एक मतंबा सेवन करे तो निस्संदेह उसकी 
आत्यु उसी दध हो जायगी | तमाखू सेवन करने से शरीर में कुछ उत्तेजना 
मालूम होती है, परन्तु थोड़ी ही देर में उससे अधिक सुस्ती भा घेरती 
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है। प्रत्येक मादक-द्वृव्य का यह एक सामान्य नियम है कि उत्तेजना 
के पीछे उसकी प्रतिक्रिया अवसाद से होती है। 

चुरुट, सिगरेट इत्यादि पीने से तमाखू का घुओँ झुख-माग से 
इवास-नलिका द्वारा फेफड़ों में जाकर इवास यन्त्रों के झिल्ली का चिर- 
कारी शोथ पैदा कर देता है । इससे खाँसी सूखी या गिली, कंण्ठस्वर 
की विकृति और श्वास इत्यादि रोगों का प्रादुर्भाव होता है| तमाखू 
पीनेवाले लोगों के सुख से सदा दुगन्ध आती रहती है । 

जो समाखू खाते हैं उनका सुख सदा गलीज रहता है, दाँत की 
सफेदी नष्ट हो जाती है । इसके रस से आमाशय का प्रदाह होकर अप्नि- 
माँद्ादि रोग उत्पन्न होते हैं| खून में मिलने के बाद इसका बुरा असर 
शरीर के प्रत्येक इंद्रिय पर होता है । हृदय के काम में विलक्षणता, 
हृत्स्पन्द, हँल्‍्प्रह, ( [8७7५ ९।छ।)]0 ), मस्तिष्क-दुबछूता, काम में. 
अनिच्छा, अवसाद, स्मृतिनाश, शिर-शूछ, अनिद्वा इत्यादि उपसर्ग धीरे- 
धीरे शरीर पर अपना अधिकार जमा लेते हैं। यदि तमाखू का सेवन 
अधिक किया जाय तो आँखों की नाड़ी ( (00070 ॥6/"४७ ) में खराबी 
होकर एक प्रकार की अंघता ( 009७00 ७77 /]90]0/8 ) उत्पन्न 
होती है।... । 

तसाखू के सेवन में हुक सेवन कम द्वानिकारक है, क्योंकि 
तमाखू का घुँआँ पानी में से होकर शरीर में प्रवेश करता है। इससे 
तमाखू की अपकारिता कुछ घट जाती है, परंतु विष एकदम नष्ट नहीं 
हो जाता | सबसे कम द्वानिकारक नस्य है । 

तमाख्‌ के बाद अफीस, भाँग, गॉजा इत्यादि मादक-द्वव्यों का भी 
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बहुत व्यवहार किया जाता है, तथापि सभ्य छोग इनका विशेष सेवन नहीं 
करते । इनका सेवन करनेवा्ों का मिजाज रूखा, दिमाग खराब और 
आँखें छाछ रहती हैं। अफीम खानेवाले जवानी में बढ़े हो जाते हैं, 
” उनका शरीर एकदम निकम्मा हो जाता है। संसार में क्‍या हो रहा है, 
डसे जानने की उनको विशेष परवाह नहीं रहती । हरदम वे सोते रहते 
हैं भोर भाँखें मीचकर न माल्म किस अपार आनन्द का अनुभव करते 
रहते हैं । 
अफीम एक ऐसी खराब चीज है कि एक बार खाने का आरंभ कर 
दिया तो सिवा अफीस के काम नहीं हो सकता । अफीम खानेवाला रोगी 
हो जाय तो उसके ऊपर दवाइयों का असर नहीं होता और उसके रोग क्‍ 
दुः्साध्य हो जाते हैं । द 
0" «मादक पदार्थों के बारे में सामान्य नियस |. ' 
रा १--सब मादक पदांध शुरू में शरीर को आराम देनेवाले जरूर 
माल्म होते हैं और उनके सेवन का यही विशेष कारण है। 

-२--लगातार सेवन करने से डनकी आराम देने की शक्ति कम हो. | 
जाती है, और पहिले जैसा आराम मिलने के लिये उनकी मात्रा धीरे-धीरे 
हमेशा वर्धित करनी पड़ती है। 

३--उनका सेवन करना एक बार झुरू करने पर, फिर उनको छोड 
देना मुश्किल होता है । 

:४--इनके सेवन से शरीर के अवयव और दइंद्ियाँ” बिना 'जरूरुत 





उत्तेजित होती हैं, ओर यह उत्तेजनाभार विशेष करके हृदय, मस्तिष्क 
द्वियों पर पड़ता है । 








कि ड् ढू ४ 





५---उत्तेजना खतम होने के बाद इनकी कुदरती ताकत सदा के लिये 
मारी जाती है और वे जद्दी निकम्मे हो जांते हैं । 
_ ६--हुद॒य, मस्तिष्क, फेफड़े इत्यादि शरीर के खास-खास अवयव 
निकस्से हो जाने के बाद डसका परिणास अकाल रूत्यु है'। अकालन्स्ृत्यु 
के कारणों में मादक पदार्थों का सेवन एक प्रधान कारण है। 


वरशॉकिअलपपलं+++:.... पसेम्काासाकाउयक,.. ल्‍: ५०१७०॥/३०७१,. सामारमउापमत्ानबक 


त्रयोदश अध्याय 
आहारमाजा 
भोजन हीनमात्र तु न बलोपचयोजसे | 


अतिमात्र॑ पुनः सवोनाशुदोषान्‌ प्रकोपयेत्‌ ॥वाग्मट॥ 


स्वास्थ्यरक्षा करने के लिये भाहार की आवश्यकता तथा आहार के 
भिन्न-भिन्न घटकों का/बिचार अब तक खूब स्पष्ट रूप से हो. चुका है, 
और यह भी निर्णय हुआ है कि बिना भाहार के स्व्रास्थ्य-ठीक :्लहीं रह 
सकता । आहार के प्रत्येक घटकों का काय शरीर में विशिष्ट हुआ करता 
है, इस कारण से प्रस्येक घटक की उच्चित और पर्याप्त माजन्ना का सेवन 
स्वास्थ्य के लिये परमावश्यक है, केबल अनाप शनाप खाद्य-द्गच्यों के 
सेवन से स्वास्थ्य टीक नहीं रहेगा | यदि उचित मात्रा से कम आहार का 
पेवम किया जाय तो भी शरीर दुबंछ, क्षीय “ओर क॒श होता-है, और 
यदि अधिक मात्रा में सेबन किया जाय तो पचन-संस्थान के रोग अथसम 


आठ ५ "ते होकर कसी कभी रूत्यु भी होती. है ।.. 
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अनात्मवंतः पशुवद्भुंजते येउप्रमाणतः । 
. रोगानीकस्य तेमूलमजीणे प्राप्लुवंति हि॥ सुश्रुत ॥ 
: « श्राहार की मात्रा जानने की दे! शास्त्रीय पद्धतियाँ हैं | प्रथम पद्धति 
को भनुभविक (]770]0)0770&) 706॥700) पद्धति कहते हैं और दूसरी 
को प्रायोगिक (?॥ए४0080०७) 776000) पद्धति कहते हैं । 

प्रथम पद्धति--इ_स संसार में मनुष्यों की अनन्त जातियाँ हैं और 
प्रत्येक जाति का खाद्य और सद्गअंडन भिन्‍न भिन्‍न रहता है । इसलिये 
कोन कौन-सी जातियाँ किस पअकार का खाद्य किस परिणाम में खाती हैं 
और उनका शारीरिक संगठन, बल तथा कारय-क्षमता कैसी होती है, 
इस बात का निर्णय करके फिर इस विधि में आहार-मात्रा की राशि 
निश्चित की जाती है । लेकिन इस आधार पर आहार-मात्रा का निर्णय 
करने में एक गछूती होती है कि केवल आहार पर शरीर का स्वास्थ्य 
बछ, काय-क्षमता निभर नहीं होती । देश-मेद, जाति-भेद, व्यवसाय -सेद्‌ 
इत्यादि पर आहार मात्रा अधिक निर्भर हुआ करती है । 

द्वितीय पद्धति--मनुष्यों के शरोर का क्षय निरंतर हो रहा है और 
इस क्षय-पूर्ति के लिये ही विशेष करके भोजन का सेवन किया जाता है। 
यदि इस क्षय का परिमाण निश्चित कर सके तो खाद्य का भी परिमाण 
निश्चित हो सकता है। देह क्षय-जनित पदाथ मछ-मृत्र स्वेद इत्यादि 


हारा शरीर के बाहर निकल जाते हैं । नायट्रोजन और कार्बन देह-क्षय- 


जनित पदार्थों के प्रधान उपादान है । देह क्षय के साथ जो नाट्रोजन 
बारीरे में से नष्ट हो जाता है वह माँस जातीय या प्रोटीन जातीय आहार 
से पूरा होता है। यदि नाइट्रोजन का क्षय ज्ञात हो तो भाहार में . प्रोटीन 
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की शक्ति कितनी होना चाहिये यह मारूस हो जायया। जिस. प्रकार 
. नाइट्रोजन से साँस जातीय पंदा्थों की राशि निश्चित होती है उसी प्रकार 
शरीर से निकले हुए कार्बन, जलीय-बाष्प और उष्णता को जानकर शालि 
तथा स्नेह्द जातीय खाद्य-द्वव्यों की राशि निश्चित हो सकती है।.._ 
सामान्यतः १७० पोंड भार का मनुष्य चौबीस घंटे में २० ग्राम 
नाइट्रोजन शरीर के बाहर मर स्थरूप में फेंक देता है । प्रोटीन-द्वब्यों में 
4५ फी० सदी नाइट्रोजन रहता है। (पृष्ठ ५०५ ), इसी हिसाब से 
२० ग्राम नाइट्रोजन से शरीर के १९० आराम प्रोटीन द्वब्य का नाश दर्शित 
होता है। इसलिये इसकी पूर्ति करने के लिये प्रतिदिन १२० गरम 
प्रोटीन दुब्य का सेवन जरूर करना चाहिये। प्रथम पद्धति के अनुसार 
खोज करके यह निर्णित हुआ है कि मजबूत हृष्ट-पुष्ट छोग प्रतिदिन ९० 


फ् 


। .. से ३०० प्राम प्रोटीन का सेवन करते हैं । तस्माव दोनों पद्धति से यह . 


स्पष्ट है कि प्रतिदिन परिश्रम करनेवालों के लिये १०० ग्रास्त प्रोटीन द्रव्य 
का सेवन जरूर करना चाहिये । द 

प्रोटीन द्वव्य का निर्णय करने के बाद शालि-जातीयतथा स्नेह- 
जातीय द्वब्यों का निर्णय करना चाहिये । ये दो पदाथे शरीर को कान जे 
तथा शक्ति और उष्णता देनेवाले हैं । सामान्यतः प्रतिदिन मनुष्य ३०० आल क्‍ 
आम कार्थन शारीर के बाहर निकाछा करता है| इसलिये शरीर को प्रति- 
दिन ३०० ग्राम कार्बन मिलना चाहिये। मांस जातीय द्वब्यों की पूतति रा 
करने के छिये जो १०० जाम प्रोटीन शरीर में जाता है डससे ५४ ग्राम क्‍ ह न 
कार्बन मिलना चाहिये, क्योंकि प्रोटीन में फी सदी. ५४ काबन हीता है 





(पृष्ठ ३०७) । परंतु उसमें से केवछ ३ यानि ३६ आम ही कार्बन कार्बन 
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के काम-के लिये;मिल सकता है। बाकी जो २६४ ग्राम कार्बन रहा 
उसको स्नेह या कार्बोहाड्रेट के स्वरूप में छेना चाहिये । शरीर के सेलों के 
लिये कार्बन कार्बोहाड्रेट या मेद से मिलता है यह बात महत्व की नहीं है, 
* शक्ति तथा उष्णता उत्पन्न करने के लिये काबंन मिकना चाहिये यह बड़ी 
महत्व की बात है । तथापि जिसके सहायता से यह कार्बन की राशि 
खाद्य-द्रग्यों में से शोषित होकर शरीर में प्रवेश करती है, वह पचन 
संस्थान इस बात पर विशेष दत्तचित्त रहता है, क्योंकि दोनों की पच- 
नीयता एक-सी नहीं होती। यदि सारी ही काबंन की राशि मेद के 
स्वरूप में लिया जाय तो इतने मेद का पचन आँतों में न होकर वमन, 









अजीण, भतिसार आध्मानादि विकार होने की सम्भावना होगी। य्रदि 
कार्बोहाड्रेट के सैवरूप में लिया जाय तो बहुत कार्बोहाड्रेट का सेवन करना 
, पड़ेगा जिससे आामाशय और आंतों पर बड़ा भारी बोझ होकर अस्ल- 
पिन्नादि रोग होने की सम्भावना होगी। इसका कारण यह है कि कार्बों- 
हाड़ेट में सिल्युलोज जैसा दुष्पाच्य पदार्थ अधिक होता है और एक आम 
मेद से जो शक्ति उत्पन्न होती. है उसके लिये करीब करीब २२ कार्बोहाडरेट 
लेन! पड़ता है। इन सब बातों का पूर्ण विचार करके यह कहना पड़ता 
है कि उसमें से करीब ५० आम मेद स्वरूप में और २०० आम कार्बो- 
डाड़ेट के स्वरूप में छेना जरूर है, और इसलिये करीब ७५ ग्राम मेद 
और ४७० ग्राम कार्बोहाड़ेट लेना जरूर है । 
खाद्यद्रव्यों की शक्तिदायकता 
अशाद्यन्द्रव्यों से शरीर में जो शक्ति उत्पन्न होती है वह उध्णता के 
बतायी जाती है, क्योंकि शक्ति डष्णता का हीं एक रूपांतर है 








( २०्३े ) 
( पृष्ठ १०२ )। यह उष्णता का मापन क्याछोरी ( (8)0779 ) से 
किया जाता है । एक पोण्ड या ४० तोला पानी की उच्णता ४ फ्या० 
बढ़ाने के लिये जितनीं उष्णता आवश्यक होती है उत्तनी उष्णता एक 
क्याछोरी से दश्शित होती है । 
प्रोटीन, फ्याट ओर कार्बोहाड्रेट से शरीर को सिन्‍न भिन्‍न ऊष्णता 
मिछा करती है द 
द्र्व्य लभ्यशक्ति उपलब्ध शक्ति 
प्रोटीन ७ ' ७४७ क्यारी ४ ' ४२४ क्याछरी 


मेद ५ '. ४२३ ५. ९ ७२३ ») 





द्वाक्षाशकरा हे ६८१ ५... हे पऔैटर .,, 
इक्षशकरा ४००१ ». ४००१ ; 
दुग्घंशकरा ३ ८७७ ५... ३ * ८७७ हु 
स्टाच ४ ' ११६ , ४ ' ११६ ही 


इस तालिका से यह स्पष्ट है कि मेद और कार्बोहाड्रेट से जितनी शक्ति 


मिलना मुसकिन है उतनी पूर्ण रूप से शरीर को मिल सकती है, परंतु 

प्रोटीन से पूर्ण नहीं मिझछ सकती, उसके काबंन का कुछ भाग :युरिआा 
+( (() (५१५ )० ) के स्वरूप में शरीर के बाहर निकल जाता- है । 

प्रोटीन दृब्य से साट्रोजन की राशी निकलवाने के छिये प्रोटीन के. 


की राशि दृशित करेगा। भेद द्रव्य से कार्बन की राशि निकल 
“रूवाने- के लिये मेद दष्य के कुछ भार को-० *' ७६७५ सेगुणा करो भोर 
का्बोहाड्रेट के राशि से कार्बन मिक 
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“कुछ भार को ० * १५४ से गुणा करो, जो गृुणनफ़छ आ जायगा वह 


छवाने के लिये उसके «राशि को 
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० ' ४४४ से गुणा करो तो जो गुणनफल जा जायगा वह कार्बन की 
राशि मेद औौर कार्बोहाड़े ट में कितनी है द्शित करेगा । 

बिना परिश्रम रहनेवालों के! खाद्यद्व॒व्यों से २००० क्यालोरी शक्ति, 
मध्यम परिश्रम करनेवार्लों को ३००० और कड़े परिश्रम करनेवालों के 
'४००० क्याछोरी शक्ति मिलना चाहिये, और उसमें प्रोटीन से १६ ७ 
फी सदी मेद से १६३ और कार्बोहाड्रेट से ६६५ के करीब मिलना 
चाहिये । 

इन तीनों प्रकार के पद्धति से श्रमभेंद के अनुसार मनुष्य को भिन्न 
'मिन्‍न उपादानों की कितनी ज़रूरत है यह नीचे तालिका में दिया है। 
२४ घंटे में. बिना परिश्रम साधारण परिश्रम विशेष परिश्रम 


प्रोटीन ... ५ तोला १० तोला... १६ तोला _ 
मेद १। १5 ज्‌ ११ १० 79 
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ये सब निर्जंछ खाद्य के अंक है। सामान्यतः खाधद्वव्यों में बराबर 
पानी तत्व होता है इसलिये सद्बवखाद्यद्रव्यों की राशि निश्चित ब्घने के 
लिये उपयुक्त अंकों के दुगुना करना चाहिये। आसानी के लिये सामान्य 
नियम यह हो सकता है कि मनुष्य के प्रति ७ सेर भार के पीछे बिना 
'परिश्रम वालों के +५ ऑंस और परिश्रमवाले के ३॥ सेर भार के पीछे 
4 ऑस खाद्यद्ृब्य मिलना चाहिये । यह पीछे स्पष्ट रूप से बतछाया 
वगया है कि ( पृष्ठ १०७ ) प्रोटीनद्वव्य का काम दूसरे उपादान से 
हरगिज़ नहीं हो सकता इसलिये प्रोटीन के परिमाण पर विशेष ध्यान 
रखना चाहियें। विशेष मानसिक श्रम, करनेवालोों के भोजन में. प्रोटीन 
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द्ृब्य कों कमी हानिकारक है, क्योंकि शारीरिक श्रम की भपेक्षा मानसिक 
श्रम में प्रोटीन की क्षति अधिक हुआ करती हैं। शारीरिक श्रम करनेवालों 
को कार्बोहाड़ेट और मेद अधिक मिलना चाहिये क्मोंकि बल और उच्णता 
उत्पन्न करनेवाले येही प्रधान उपादान है । 


इस प्रकार शाख्कज्ञों ने परिश्रम, प्रयोग और विचार करके बहुत 


नियम और तालिकाएँ वनायी है, जोकि मनुष्थजात के आहार के बारे में 
 मार्गदर्शक हो सकती है। इनका विशेष उपयोग जेलखाना, . अनाथारूय 
पाठशाला इत्यादि संस्थाओं सें हो सकता है, तथापि ऐसे कृत्रिम नियमों 


से तथा तालिकाओं से व्यक्ति मात्र का आहार का प्रश्च निणित नहीं हो 


सकता । व्यक्तिसात्र के छिये आहार के मात्रा का नियम यह है। 


मात्राया न व्यवस्थाउस्ति देशं कार्ल वयो बलम्‌ । 
व्यवसाय तथा लिंग॑ वीक्ष्य मात्रां प्रकत्पयेत्‌॥। 


१ देशभेद--शीत प्रधान देशों में शरीर से गर्मी अधिक तादाद में 


नष्ट हुआ करती है इस कारण से उष्णतोत्पादक-द्वव्यों की आवश्यकता 


वहाँ अधिक हुआ करती है। गीनलूड जैसे भत्यन्त ठण्ड देशों में मछली का 


तेल छोग श्रधिक खाया करते हैं । 


२ कालमेद--उपरोक्त कारण से गरसी के मोसम की अपेक्षा जाड़े 
के मौसमें अधिक स्निग्ध पदार्थों की ज़रूरत मालूम होती है और स्वास्थ्य 
के छिये अधिक स्निग्ध पदार्थ का सेवन भी जरूर है । 


शीते शीतानिल्स्पशंसंरुद्धो बलिनां बली । 
पक्ताभवति हेमंते मात्राहव्यगुरुक्षमः | 


जी 
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स यदा नेंधन युक्त लभते देहजं तदा।॥ चरक | 

रसमुच्छोषयत्याशु तस्मात्‌ स्निग्धं सदा हितम्‌ ॥ सुश्रत ॥ 

३ वयभेद के अनुसार आहार के मात्रा में तथा उसके उपादान के 
मात्रा में ज़रूर फरक करना चाहिये।. द 

 बयसतु त्रिब्रिधं--त्राल्यं, मध्यं, वृद्धमिति । तत्न, आ विंशतेवबृद्धी: 

आत्रिशतो योवनं, आचत्वारिंशतः सर्वधाल्िद्रियबलवीयेसंपूर्णता, 
अतरुध्वेमिषत्परिहाणि: ॥ सुश्रुत्‌ ॥ 

क्योंकि वय के अनुसार शद्धि काछ, स्थितिकाल,, और हानिकाल 
ऐसे तीन काल हो जाते हैं । बाल्याबस्था में शरीर के: भीतरी क्षति. की 
पूर्ति के सिघा तमास धातुओं की बृद्धि होती रहती है, दूसरे, भार के दृष्टि 
'से उनके शरीर- का. प्रृष्ठभाग . अधिक होने के कारण उष्णता का नाश भी 
अधिक ह्ोता-रहता है, और तीसरे, सूदासवंदा उचद्योगशीछ होने-के कारण 
परिश्रम भी बहुत होते रहते ह्-ँं। इसलिये बाल्यावस्था में प्रोटीन तथा 
'मेद जातीय द्वव्यों की विशेष आवश्यकता है । जब इदरीर की बृद्धि पूरी 
हो जाती है तो प्रोटीन की मात्रा कुछ कम करना चाहिये और . पचास 
बरस के बाद तो जब हानि शुरू होती है तो प्रोटीन खाद्य बहुत ही क्रम 
लेना चाहिये । क्‍ द 
.._ ४ हलिंगभेद--सामान्यतः ख्त्रियों को पुरुषों की अपेक्षा कम भाहार 
लगता है, क्योंकि उनका काम मामूली और हलकर रहता है। तथापि 
श्रम अधिक करना पड़े तो स्त्रियाँ भी पुरुषों के बराबर या पुरुषों से भ्धिक 
भोजन कर सकती है । 


७ व्यवसायभेद मानसिक 





7२: में. व्यवसाय" दो / प्रकार के हैं; 
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और शारीरिक । उसमें मानसिक श्रम करनेवालों की अपेक्षा शारीरिक 
श्रम करनेवालों के छिये उष्णोतोत्पांदक खाद्य द्वव्यों की विशेष परिमाण 0 
में आवश्यकता है | मेहनत-मज़दूरी करनेवाले लोग इस कारण से चावल ! क्‍ 
आलू इत्यादि शालीयहूब्य मूयिष्ट पदाथों पर अपना निर्बाह अच्छी तरह ' | 
से कर सकते हैं। मानसिक श्रम करनेवाला मनुष्य हमेशा शारीरिक श्रम _ 
करनेवाले की अपेक्षा कम्त मज़बूत तथा उसकी पाकस्थछी कमजोर रहती 
है और मानसिक श्रम से प्रोटीन-द्ृब्य का नाश अधिक होता रहता है, 
इसलिये उसको हलका तथा प्रोटीन द्वब्य सूयिष्ट भाहार चाहिये ।. 

६ बलभेद--शरीर की संगठन तथा वजन पर. आहार की मात्रा 
निर्भर रहती है । वज़नदार मनुष्य को हलके मनुष्य की अपेक्षा, तथा 
छंबे पतले मनुष्य को छोटे सल्नुष्य की अपेक्षा अधिक खाद्य छूगता है ॥. 

उपरोक्त भाहार मात्रा की तालिका तथा नियमों के अनुसार प्रत्येक. 
च्यक्ति को उचित हे क्कि अपने अपने स्वास्थ्य तथा रुचि के अनुसार 
भोजन की मात्रा नियत करे । आहार के संबंध में कोई भी एक नियम 
सबके गले नहीं बाधा जा सकता है । 
मात्रा प्रसाणं निद्ष्टि यदूबछोपचयोजसे । 
सुर्ख जीय॑तितद्द्य॒ धातुसाम्यं करोति च॥ 





हि. 


ड़ 








( २०८ ) 
.. चतुदंश अध्याय 
भोजन संबंधी संकीण विचार 

प्रशस्तदिग्देशकृतं शुचिभाड महच्छुचि | 

सजालकं गवाज्ञाह्यमात्मवर्ग निषेवितम्‌ || 

विकक्षसष्ट संस॒र्ट सवितानं कृताचेनम्‌ । 

परीक्षित खीपुरुषं भवेच्वापि महानसम ॥सुश्रुत॥ 

महानस--महानस या रसोईंघर जिसमें भोजन तयार किया जाता 
है स्वच्छ, प्रशस्त, हवादार, और सुप्रकाशित होकर ऐसे स्थान में होना 
आवद्यक है कि उसके आस-पास) सामने, बगल में सण्डास .पायखाना, 
पेशाबखाना, कूडए ककट फ़रेंकने की जगह न हो, सुख्य ग्रह के साथ 
« उसका ऐसा सम्बन्ध होना जरूर है कि उसका घुँओँ तमाम घर में न 
फैल सके । उसमें हवा और प्रकाश आने के लिये काफी खिड़कियाँ तथा 
घुआँ बाहर जाने के लिये छत के समीप रोशनदान रखना चाहिये । 
उसकी मोरी तथा नालि ऐसी होना चाहिये कि पानी तत्काल बह जाय 
और उसके नजदीक न रुक सके । उसकी फर्श पत्थर या सीमेंट जैसे 
भ्रप्रवेश्य स्तर को और सुथरी होना चाहिये भौर उसको हमेशः भोजन के 
अनन्तर पानी से साफ धुरूवाना चाहिये । उसमें छकड़ी कोय॑छा इत्यादि 
अनापसनाप पदार्थ नहीं रखना चाहिये, तथा ऐसे भी कोई (गंदे पदार्थ 
नहीं रखना चाहिये जिनसे मक्खियाँ, कीड़े पैदा हो सकते हैं । ये कोड़े 
और सक्खियाँ तरह तरह के रोग के कारण होते हैं । विषुचिका; आंजिक 
ज्वर इत्यादि रोगों के जीवाणुओं के ढोकर छाती है और खाने के चीजों 
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( २०६ ) हि 
पर बेठकर उनमें इन जीवाणुओं को छोड़कर देती है । जिन्हें खाकर हम 
लोग उन रोगों से पीड़ित हो जाते हैं। उसमें घुएँ की कज्जछी तथा 
जाले इत्यादि न होने देना चाहिए, क्‍योंकि हवा के झपाटे के साथ इनके 
भोज्य पदार्थों में पड़ने की सम्भावना रहती है । 

रसोई घर में जो सामान रखना भावश्यक है वह जालूमारी पर 
क्रम-बद्ध तथा व्यवस्थित रखना चाहिए । जो पात्र रोज के काम में आते 
हैं उनको स्वच्छ तथा चमकीछे रखना चाहिए । यदि तांबे या पीतल के 
पात्र हों तो उनपर करूई करके रखना उचित है, क्‍योंकि कलई न. करने 
से उनका विष भोज्य पदार्थों में मिलने का भय रहता है । 
. विशेष करके खट्टे पदार्थों को पीतछ या तांबे के बतंतों में नहीं हा 
रखना चाहिए | उनके लिए मिद्दी, पत्थर, काँच अथवा चिनी मिटद्दी के 4 
५ पान्न उचित है। भोजन के सब पदाथ चाहे शुष्क चाहे तरल हमेश बतेन * हे 
. में ढककर रखना चाहिए, ताकि सक्खियाँ उन पर न बेठ सके । भोज्य- 
पदार्थों को खराब हाथ से नहीं छूना चाहिए और सब पदार्थों को ऐसे 
स्थान सें रखना चाहिए कि उनमें घुलि, मिद्दी इत्यादि न गिरने पावे । 
रसोई बनाने का जल हमेश पीने के जल जैसा - शुद्ध होकर उसको 
भी हसेश ढककर रखना जरूर है । 


रसोहया और नोकर 








शुचयो दक्षिणा दत्ता विनीता: भ्ियदर्शि: |... रे ः 
संविभक्ता: सुमनसो नोचकेशनखाः स्थिरा:॥ हे 


स्‍्नाता दृ्डं संयमिनः कृतोष्णीषा: सुसंयताः । 
तस्य चाज्ञाविधेया: स्युविविधा: परिकर्मिण: ॥ सुश्रुत ॥ 
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रसोइया--रसोई बनाना एक महत्वपूर्ण काम है, इसलिए जहाँ 


तक हो सके आपने माता, पत्नी, बहिन इत्यादि श्रेमी मनुष्यों से ही 
रसोई बनवाना चाहिए । आपके स्वास्थ्य का ध्यान जितना अपने माता 





पत्नी इत्यादि को रह सकता है उतना नौकरों को रहना भ्रसम्भव है । 
इस कारण से रसोई बनाने का काम यदि नोकरों के स्थान में गृह-देवियों 
करें तो अधिक लाभदायक है। यदि किसी कारण से यह होना असस्भव 
हो तो रसोई की भच्छी तरह से देखभाल करके उसकी नियुक्ति करना 
चाहिए । रसोई क्रोधी द्वेषी असन्तोषी न होकर ऐसा सुभाव का होना 
चाहिए की डसे देखकर चित्त प्रसन्न हो । रसोई को शारीरिक शुद्धि भी 
आवश्यक है। प्रतिदिन रसोई बनवाने के पहिले स्नान करके स्वच्छ वस्त्र 
परिधान कर रसोईं बनवाना चाहिए | ज्यादातर ऐसा देखा जाता है 
० कि रसोइंदार स्वच्छ कपड़े के बजाय रसोई बनाने के समय खास तरह 
का गंदा कपड़ा रखा करते हैं । यह अत्यन्त स्वास्थ्य हानिकर पद्धति है । 
रसोईदार के नाखून इत्यादि भी हमेश काट करके साफ होना चाहिए । 
भोजन के तथा पकाने के पात्र हमेंशा स्वच्छ रखना चाहिए। रास्ते 
के खराब मिद्दी से भोजन के पात्र सफा करने को जो गंदी जादत लोगों 
में भ्रचलित है वह अत्यन्त खराब है, ऐसे खराब मिट्टी से पान्न साफ करने 
से न करना ही टीक, क्योंकि इससे अनेक तरह के संक्रामक रोग होने 
की सम्भावना होती है। इसलिए ऐसे मिद्दी से हरणिज पात्र साफन 
करना चाहिए । दूसरे तरह से पात्र साफ करके फिर उबालते पानी से 
आखिर में पात्रों को निमंछ करना जरूरी है। 
. भोजन करने का कमरा जहाँ तक हो सके रसोई घर से अलग द्वोना 
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चाहिये । भोजन करने का स्थान शांत, स्वच्छ होकर उसमें हवा और 
प्रकाश का प्रबन्ध ठीक होना चाहिये । वहाँ सामान बहुत ही कम दोना 
चाहिये । अ्रतिदिन भोजन होने के बाद साफ घुरूवाना चाहिये। उसके 
आस-पास ऐसा कोई स्थान न होना चाहिए जहाँ से दुर्गंध भा सके |... 

भोजन करने के पात्र सोना भौर चाँदी के सबसे उत्तम होते हैं, 
परन्तु सर्व -साधारण के लिए यह होना असंभव है इसलिए कांसे के 
पात्र का उपयोग करना चाहिए । पीतक या तांबे के पान्न का उपयोग 
करना हो तो कछई करके करना चाहिए । पानी रखने के किए तांबे के 
पात्र सबसे उत्तम द्वोते हैं ( पृष्ठ ७८ ), तथापि उनको प्रतिदिन साफ 
श्खना चाहिए । 

जलपात्र तु ताम्रस्य तदभावे सदोहितम्‌ । 
..... कांच, बिछोर, पत्थर इत्यादि के पांत्र चटनी, भचार भादि खट्टे ' 
. पदार्थों के लिए उत्तम होते हैं । 
रंधन क्रिया 

अन्य जीवधघारियों की भांति मनुष्य अपना खोद्य अपक्यावस्था में 
नहीं खाता है। उसका कारण यह है कि बिना पकाए मनुष्य अपना 
खाद्य हजम नहीं कर सकता । दूसरा कारण यह है कि पकाने से उसकी 
खुशबू बढ़ती है तथा चबाने में भासानी मारूम होती है। पकाने से 
खाद्य-दृष्यों में रहनेवाछ संक्रामक रोगों के जीवाणु तथा परोपजीबी जंतु 
नष्ट हो जाते हैं । वानस्पतिक दब्य, जिसमें स्टाच बहुत होता है, पकाने 
से सुपाच्य हो जाता है क्‍योंकि स्टाचे एक प्रकार के खोछ में बंद रहता 
है जिसके उपर हमारे पाचकऋ-रस का कुछ प्रभाव नहीं चछता | पकाने से 
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यह खोल फ़ट कर स्टार्च बाहर आती है और पाचक-रसों के साथ 
मलीभाँ ति मिल सकती है जिससे उसका पचन आसान हो जाता है। 
पकाने में यद्यपि इतने फायदे मारूम होते हैं तथापि सामान्यतः खाद्य- 
द्र्यों की बलोत्पादक और पोषक-शक्ति कुछ कम हो जाती है और पकाने 
में यदि होशियारी न रखी जाय तो उपयुक्त फायदे होने के बजाय' उसकी 
पोषक-शक्ति और भी कम हो जायगी। 
हर प्रकार के शाकों के पकाने में एक बड़ी गछत लोग यह करते 
हैं कि उनको बहुत से पानी में गालकर पानी फेंक देते हैं। झाकों सें 
वानस्पतिऋ क्षार होते हैं जिनका काम खनिज क्षएों से नहीं हो 
सकता, और इन्ही वानस्पतिक क्षारों के लिये साग सब्ज़ियों का सेवन 
अत्यंत आवश्यक है | पानी में उबालकर ये क्षार उसमें विद्युत हो जाते 
हैं और पानी फेंक देने से हम इन क्षारों से वंचित हो जाते हैं। अतएव 
साग-सब्जियों को पकाते समय इस बात पर जरूर ध्यान देना चाहिए 
कि इनका क्षारांश नष्ट न हो जाय । द 
इनको पकाने की एक रीति यह है कि एक दो खानेवाला दोहरा 
बत॑न लेकर उसके बाहर के खाने में पानी भरना और भीतर के खाने में 
साग रखकर पानी के भाप से उसको पकाना। भाजकल कूकर का 
( (0०६७० ) जो अचार है उसमें इस तत्व का ही उपयोग किया गया 
है। यदि साग बहुत ही शुष्क दो तो उसमें थोड़ा पानी डा सकते हैं 
तथापि जहाँ तक हो सके अपने भीतर के रस से हा साग पढकाना 
चाहिये । दूसरी रीति यह है कि उसमें जितनी जरूरत हो उतना पानी 
डालकर पका ना, परंतु पकजाने पर पानी को फेंका नहीं। चावल के 
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बारे में भी यह बात ध्यान में रखना चाहिये कि जहां तक हो सके भत्यंत 
शुअ चावल का सेवन नहीं करना चाहिए। चावल के ऊपर जो भूसी या 
धुंधला छाल पदार्थ होता है उसमें स्नेह, क्षार तथा जीव-द्वव्य बहुत होते 


_हैं। यह सूसी एकदम निकाल देने से चावल यद्यपि मोती जैसा सुंदर 


दिखाई पड़ता है तथापि वह शरीर-पोषण के लिये हानिकारक है। 
इसके सेवन से वातबकासक नामक रोग पैदा होता है। जिस कारण से 
सफेत चावल का सेवन नहीं करना चाहिए उसी कारण के लिये चावल 
बहुत पानी में गालकर ज्यादा पानी निरुपयोगी समझकर नहीं फेंक 
देना चाहिए | नहीं तो क्षार, जीवतत्वादि क्रावश्यक घटकों से शरीर 
वंचित होकर चावल की पौष्टिकता कम हो जाती है । 

खाद्य-द्रव्य पकाने की चार रीतियां है; १. उबालना, २, भ्ुनना, 


तलूनां, ४ और भाषना या भाष की सहायता से पकाना। इन चारों में , 


तलने की रीति सब से खराब ओर स्वास्थ्यहानिकर है। तलने से पद॒प्ध॑ 
दुष्पाच्य और विदाही होते हैं ओर उनका लगातार सेवन अभ्निमांच, 
अस्लपित्त इत्यादि रोग पैदा कर देता है । भापने की रीति शालिजातीय 
पदार्थों के लिये विशेष फायदे मंद है। उबालने से खाद्यद्वव्यों के ऊपर 
जो दुष्पाच्य भावरण रहता है वह्द फूट जाता है और खाद्यदृष्य पचन 
: होने में बहुत सुभीता होता है 





! यद्यपि उबालने से उनका स्वाद कुछ कम 





है तथापि दूसरी पद्धति की अपेक्षा उबालने से पदाथे अधिक 
सुपाच्य बन जाता है । 

यद्यपि पकाने से बहुत फायदे होते हैं तथापि कई. प्रकार के खाद्य 
पदार्थ बिना पकाये ही खाना स्वास्थ्यव्धेक है। आयस्टर नामक एक 


अलायमकर खपत लक काद कप ८ मिल प+४ कि 
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जलवासी प्राणी है जिसका सेवन हमेशा बिना पकाये ही करना पथ्यकर 
है, क्योंकि पकाने से वह दुष्पाच्य हो जाता है तथा उसके भीतर जो 
पाचक फर्मेट रहते हैं वे भी नष्ट हो जाते हैं। दूध एक दूसरा ऐसा 
" धदार्थ है कि जिसका सेवन उबाले हुए अवस्था की भपेक्षा कच्चे अवस्था 
में अधिक लाभदायक है। तथापि ऐसा दूध हमेशा धारोष्ण, स्वस्थ गौ के 
स्तन से, स्वच्छ हाथों से, स्वच्छ बतन में निकालकर सांद्र कपड़े से छानकर 
पीना चाहिये । ऐसे घारोष्ण दूध में जीवद्व्य तथा फर्मेट बहुत रहते हैं 
जोकि डबारूने से नष्ट हो जाते हैं | तथापि धारोष्ण दूध मिलना आजकल 
बहुत ही मुश्किल हो गया हो गया है । बाजारों में जो दूध मिलता है उसे 
उबालकर ही पीना चाहिए । फल और कंद्‌ ये तीसरे प्रकार के खाद्य्ब्य 
हैं जोकि हम कच्चे अवस्था में खा सकते हैं तथा खाना आवश्यक है। 
» तथापि उनको भली-भाँति देख भाल करके अच्छे पके हुए और खूब साफ 
धोकर खाना चाहिए । खाद्यपदाथ पकाने में यह ध्यान रखना चाहिए 
कि तेज अप्नि पर पके हुए पदार्थों की अपेक्षा मंदाग्नि पर पका हुआ 
पदार्थ अधिक लाभदायक होता है, क्योंकि तेजाग्नि पर पकाने से पदार्थों 
का बहुत सा उपयोगी भाग जछू जाता है । इसलिये रसोई बनाने में 








कोई पदाथे आवश्यकता से अधिक तथा कम न पकाया जाय इस बात 
पर विशेष ध्यान रखना धावश्यक है। उत्तम पका हुआ पदार्थ खाने में 
स्वादिष्ट, ख़ुशबूदार तथा अधिक से अधिक पोषक हुवा करता है । 
भोजन कैसा होना चाहिये। 
: विशिष्टमिष्टसंस्कारै: पथ्यैरिष्टे रसादिमि:। 
मनोज शुचिनात्युष्णं प्रत्यप्रमशन हितम |। 
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नचेकरससेवायां अप्रसज्जेत कदाचन | 
शाकावरान्नभूयिष्टमत्युए. लवणंत्यजेत्‌ ॥ 
अचोक्ष दुष्टटमुत्सष्ट पाषाणतृणलोष्टवत । 
्विष्ट व्युषितमस्वादु पूति चान्ने विव्जयेत ॥ 
चिरसिद्धं स्थिर शीतमन्नमुष्णीकृतं  पुऔनः। 
अशांतमुपदग्धंच तथा स्वादु न॒ लक्ष्यते ॥ 
तस्मात्‌ सुसंस्कृतं युकत्या दोषेरेतैविवर्जितम । 
. यथोक्त गुणसंपन्‍नमुपसेवेत भोजनम ॥सुश्रत।। 
६-- भोज्य पदाथे दर्शन, गंध और रुचि में स्वादु होना चाहिये। 
जिन्हें देखकर अरुचि या घृणा उत्पन्न होती है ऐसे पदार्थ नहीं खाना 
चाहिये, क्योंकि पाचकरस उनको पचाने के लिए, घृणा उत्पन्न होने के 
कारण से, तयार नहीं होता और ऐसे पदाथ्थ खाने से अपचन - 
उत्पन्न होता है । 
२--बासी भोजन कभी सेवन नहीं करना चाहिये । ताजे भोजन का 
सेवन स्वास्थ्यवर्धक है । एक तो ताजे भोजन में गर्मी रहती है और वह 
पचन क्रिया को भछी-साँति उत्तेजित करके अन्न पचाने में सहायभूत 
होती है। बासी भोजन में पोषकद्व्य कम हो जाते हैं और वह सड़ने 
रूगता है। जब तक उसमें से दुर्गंध पैदा नहीं होती तब तक हमें डसकी 
सडन नहीं मालूम होती परंतु दुर्गंध आने के पहिले ही सड़न शुरू 
हुवा करती है । 
३--खाने के पदार्थ शरीर के हरारत के बरावर यानि मंदोष्ण होना 
चाहिये । अति उच्ण या अति शीत नहीं खाना चाहिये | द 
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४-- सदेव एक-सा भोजन करना' ठीक नहीं । खाद्य-द्वव्यों का हमेशा 
परिवतंन करके तरह तरह के पदार्थों का सेवन करना चाहिये । दूसरा 
इस बात पर आवश्य ध्यान रखना चाहिये कि शरीर के धृद्धि, विकास, 
“शक्ति तथा उष्णता के छिये जिन जिन उपादानों की जरूरत जिस जनु- 
पात में सामान्यतः होना चाहिये उस भनुपात में है या नहीं । नहीं तो... 
ऐसा अप्रमाणशीर आहार यद्यपि पर्याप्त मात्रा में सेवन किया जाय तो ' 
भी शरीर का स्वास्थ्य ठीक नहीं होगा । 


उरकचथल चाहबलपमाउजा्थपपत ताप चचससतापदाारतथानपकाध्यपास बा कसा स० 2 प2 2: 7:77: 25... 7:70" ५ 











७--भोज्य-पदार्थ अधपके यथा जछे हुए भवस्था में नहीं खाना । 
चाहिये । 


६--भोज्य-द्धव्यों की मांत्रा में तथा प्रकार में देश, ऋतु, तथा ॥ 
व्यवसाय-भेद के अनुसार फक करके सेवन करना चाहिये । 





७--हरे साग-सब्जी पर्याप्त मात्रा से सेवन करना जरूरी है तथापि 
उनका भ्ति सेवन नहीं करना चाहिये । 


«८--भोजन में हमेशा सादगी रखना चाहिये । गरम ससाले, अचार, 
चटनी इत्यादि बहुत खाने की प्रथा नहीं रखना चाहिये। हमेशा के 
भोजन में इनका सेवन जितना ही कम हो सके उतना छामदायक है | 
यदि मिष्टान्न खाना हो तो उनका थोड़ा सेवन छाभदाय होता है, क्योंकि 
वे पचन-क्रिया में कुछ मदव करते हैं । 

९--भोजन की मात्रा अपने अनुभव पर ऐसी रखना चाहिये कि 
जिससे शरीर को स्फूर्ति, शक्ति, तथा उत्तेजना मालूम हो और पचने में 
सुगमता हो । 
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यच्छक्य असितुं अस्य॑ म्स्तं परिणसेच्य यत्‌ । 
हितंच परिणाम यत्त दाद्य भूतिमिच्छता ॥ महाभारत ॥ 
१०---खाद्य-पदार्थों में जिनको फर्कों का सेवन करनां मुमकिन है, 
उन्हें प्रति दिन मौसम के अनुसार थोड़े फर्लो का सेवन स्वास्थ्यप्रद है ।* 
भोजन कितना खाना चाहिये 
आहार की मात्रा के बारे में पिछले अध्याय में बहुत कुछ बतलाया 
है, तथापि यह ध्यान में रखना चाहिये कि आहार का कोई पुक नियम 
सबके गले में नहीं बाँचा जासकऋता। मलुष्यों का शरीर कोई छोद्दे की कछ 
या ऐजिन नहीं है कि दिसाब से कोयछा और जकू देकर जितना काम 
चाहे उतना छेते रहे | प्रत्येक व्यक्ति को अपने प्रकती, व्यवसाय ह्त्यादि 
भेदों के अनुसार अपने अनुभव पर अपने भोजन की मात्रा नियत 
करना चाहिये । तराजू के बांद से यह काम ठीक नहीं हो सकता | 
सामान्यतः कामकाज से ब्रिछ़कुछ हॉथ खींचकर शय्या पर पडनेवाछों 
के लिये शरीर के भार के १६०वें भाग के बराबर निर्जछ आहार चाहिये। 
मामूली परिश्रम करनेवाछों के छिये उनके शरीर के भार का १३ ०वें भाग 
के बराबर अन्त सिछना चाहिसे | साधारणतः हमारे खाद्य -दच्यों में बराबर 
पानी रहता है इसलिये सजल आहार इससे दुगुना केना चाहिये। 
उस भाहार सें शिश्षु, बालक, मानसिक श्रम करनेवाछों के छिये प्रोटीन 
दान अधिक और शारीरिक श्रम करनेवालों के लिये शालि 
जातीय वब्प अधिक होना चाहिये। 
परंतु रोजाना जो भाहार इम अनेक खाद्य-ज्रध्यों का छेते हैं उसमें 
तोछकर मात्रा का निर्णय करना असंसच तथा अनहोनी-सी बात है! भाहार 
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मात्रा के लिये कोई स्वाभाविक ही ऐसा नियम होना चाहिये कि, जिसका 
पालन जाहार लेते समय आहार-दृष्यों के अनुसार किया जा सकता 
हो । इस मात्र का प्रमाण यह है । 
* मात्राप्रमाणं निर्दिष्ट सुखं यावद्विजीयते । 
गुरूणामधंसोहित्यं लघूनां ठप्तिरिष्यते ॥ वाग्भट ॥। 
. # जितना आहार सुख-पूवेक पचसके वही आहार की मात्रा है। यदि 
देर से हजम होनेवाछे पदाथ हों तो आधेमात्रा में खाना चाहिये, और 
हलके हो तो करीब पेट भर खाना चाहिये । सदेव भूख से कुछ कम - 
खाना हवितकारक है। भोजन के मात्रा का और एक दूसरा नियम है । 
अन्नेन कुक्षेद्दों भागो पानेनेकंप्रपूरयेत्‌ । 
चतुर्थ. पवनादीनामाश्रयायनिषेवयेत्‌ ॥ वाग्भट । 
आमाशय के चार भाग समझकर दो भाग अन्न, एक भाग पानी 
भौर एक भाग वायु के संचरण के लिये खाली रखना चांहिये:। भोजन 
मात्रानुरूप हुआ है या नहीं यह जानने के लिये यह नियम है । 
अपीडन भवेत्‌ कुक्तेः पाश्वेयोरवपीडनम ॥। 
अन्नेन हृहयाबाधो जठरस्यतु गौरवम । 
प्रीणनं चक्षुरादीनां शमन छझ्लुत्पिपासयों: ॥ 
उच्छासइ्वास हास्यादि कथासु सुखवरतेनम्‌ । 
सुखेन परिणाम: स्यादन्नेभुक्ते दिवानिशि | 
जिनको अपना स्वास्थ्य चिरंतन रखने तथा रोगों का जड़ भजीण्ण से 
बचने की अभिछाषा हैं उनको आहार-मात्रा पर अवश्य 
ध्यान रखना चाहिये । एकबार किया हुआ भोजन पचन होने के बाद 
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दूसरा भोजन करना चाहिये । जो छोग मात्रा से अधिक खाते | 








हाथों से ही अ 






कफिंचिदू्न समइनी यादूदूजेर तत्र ब्जये 
जिस प्रकार भधिक सेवन में हानि है उसी प्रकार कम्त माज्रां में 

जाने से शरीर की दुबंछता ग्कानि इत्यादि पैदा होती है । 

तोष॑ करोतिच बलक्षयम ! 


हीनमात्रमसंतो 
आलस्‍स्यगीरवादोपसादांश्व॒ कुरुतेडघिकम ॥ सुथुत ॥ 














कोई तोल से नियत नहीं हो सकता । जितना 
को स्फूर्ति तथा शक्ति दे उत्तना ही खाना चाहिये । 

भोजन क्रिस समय करना 

प्रसष्ठे विश्मृत्रे हदि सुबिमले दोपे स्थ 
" विशुद्ध चोद्ारे क्षुदुपगमने वातेउनुसरति । 
| .. तथाम्म्राबु द्विक्ते विशद करणे देहेच सुलधो 
प्रयुंजीताहारं वि.घ नियसितः काल: स हि सतः ॥वाग्भर 

दरीर की सुस्थिति के किये प्रति दिन भोजन करना आवश्यक है परंतु ; 

उस समय भोजन करना चाहिये ः विस हो 
शरीर को खाधय-ह्ृष्यों की कता था प्रतीत होने ७ 
हैं; जैसी पानी की आवश्यकता होने पर प्यास माल्म होती है। 
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और झूठी दो प्रकार की भूक होती है। सच्ची भूक लगने से शरीर में 
बेचेनी नहीं होती, चित्त में शांति ओर एक प्रकार का भानंद होता है 
भोजन में रुचि होती है भोर चटनी, अचार इत्यादि कृत्रिम रुचिकारक 
प्रदार्थों की आवश्यकता नहीं रहती। झूठी भूल सें प्रथम बहुत भूर 
मालूम होती है लेकिन भोजन सामने आते ही वह काफूर हो जाती है, 
तथा रुचि उत्पन्न करने के छिये चटनी, अचार इत्यादि पदार्थों की 
जरूरत होती है । 
जिस समय मनुष्य को सची भूख मालूम होती है उस समय जरूर 
भोजन का सेवन करना चाहिये | भोजन न करने से गरलानि, बलक्षय, 
अम इत्यादि पैदा होते हैं और शरीर क्षीण हो जाता है। अतएव सच्ची भूरा 
लगने पर सैकड़ों कार्मो को छोड़कर भोजन करना चाहिये । 
शत विहाय भोक्तव्यम्‌। 
जिस तरह सच्ची भूख लगने पर भोजन न करना हानिकारक है उसी 
'सरह भूख न छूगने पर भी भोजन न करना हानिकारक है। पहिले किया 
हुआ भोजन से जब तक आामाशय विसुक्त नद्दीं हुआ तब तक दूसरे 
भोजन के सेवन के छिए वह तयार नहीं रहता भौर यह भूख न लगने 
का मतलब है । यदि इसी अवस्था में भोजन किया जावे तो आमाशय 
उसको पचाने का काम भल्लीमोंति नहीं कर सकता । इस कारण से 
अज्ञीणांदि नेमित्तिक रोग पैदा होते हैं। यदि सदा के किए ऐसा भोजन 
करने की आदत रखी जाय तो पचनसंस्थान निकम्सा हो जाता है । 
..-. - जीर्णे हितं मितं चाद्यात्‌ | वाग्भट । 
: यद्यपि भूख छगने पर भोजन करना ठीक है तथापि सुभीते के लिए 
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डसका कुछ समय नियत करना ठीक होता है। जो लोग समय पर भोजन 
करते हैं नीरोग रहते हैं। इसके विपरीत जो छोग समय का ध्यान न 
रखझइर जब जी में आया तभी खाने लूगते हैं, वे प्रायः बीमार रहते हैं । 
हस कारण से स्वास्थ्य-रक्षण के लिए नियत समय पर भोजन लेनों 
अत्यंत पथ्यकर है । द 
कालभोजनमारोग्यकराणाम । चरक । 

अर्थात्‌ समय पर भोजन करना आरोग्यकारक है। किसी दिन भोजन 
के समय यदि भूख माल्स न हो तो भोजन करने की भ्रपेक्षा अनाहार 
अधिक स्वास्थ्यग्रद होता है । 

भोजन की व्यवस्था ऐसी रखना चाहिए कि नियत समय पर प्रति- 
दिन भूख रऊूगा करे । एक समय किया हुआ भोजन प्रायः ७-६ घंटे में 
हजम हो जाता है, यदि इस अवधि में कुछ न खाया जाय तो समय पर 
भूख जरूर रूग जायगी । जो छोग "दिन भर कुछ-न-कुछ खाया करते हैं 


उनको भोजन के समय भूख नहीं छगती। ऐसे छोगों को कभी १० बजे, 


कभी १२ बजे, कभी बड़े तड़के भूख लगती है भौर कभी सारे दिन मं 
भी भूख नहीं लगती । इस प्रकार अव्यवस्थित भोजन करना ठीक नहीं । 
. असमय भोजन करने में अनेक दोष हैं । द 
अप्राप्तकालं॑_ भुंजान: शरीरे हयलघो नरः । 
ता तां व्याधिमवाप्नोति मरणं वा नियच्छति ॥।... 
 अतीतकालू॑ भुंजानो वायुनोपहते नले। 
कृच्छादिपच्यते भुक्त द्वितीय नचकांक्षति ॥सुश्रता। 


भोजन के नियत समय के पहिंले भोजेन करने से तरह तरह की. 
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अ्रीमारियाँ होकर झत्यु तक होने की सम्भावना रहती है। भोजन के 
समय को बिता कर भोजन करने से जठराप़्ि मन्द होकर भोजन देर में 
पचता है और दूसरे समय भोजन करने की इच्छा नहीं होती । तात्पय 
नियत समय पर भोजन करना स्वास्थ्य-रक्षण के किए उचित है । 
दिन में कितनी बार भोजन करना इसका भी निर्णय प्रत्येक मनुष्य 
को अपनी शारीरिक स्थिति, व्यवसाय इत्यादि का विचार करके करना 
चाहिए | सामान्यतः दो बार भोजन किया जाता है । 
सायं प्रातमनुष्याणां भोजन विधिनिर्मितम । 
यह नियम बहुत ही अच्छा है, तथापि सब भनुष्यों के किए 
यह ठीक नहीं है | इस नियम में व्यवसाय भेद के अनुसार थोड़ा सेद 
करना जरूरी है । शारीरिक श्रम करनेवाले किसान, सजदूर इत्यादि छोग 
क्षपना भोजन शीघ्र हजस करते हैं उनके लिए दो समय के सिवाय 
तीसरे समय में सुबह को खाना आवश्यक है। भोजन कितनी बार करना 
चआहिए उसका सामान्य नियम यह है ! 
यामसध्ये न भोक्तव्यं याम युग्म॑ न रूंघयेत्‌ । 
याममध्ये रसोत्पत्तियोमयुग्मादबलक्षय:॥योगरत्नाकर॥ 
एक भोजन के बाद दूसरा भोजन चार घंटे के अन्दर नहीं लेना 
चाहिए, क्योंकि भोजन के आमाशयिक. पचन के किए ज्यांदा-से-ज्यादा 
चार घंदे छगते हैं । एक भोजन करने के बाद दूसरे मोजन में आर घंटों 
से अधिक अवधि नहीं होना चाहिए क्योंकि उससे बल क्षय होता है। 
| करके रात्रि के भोजन के बाद ३९ से १६ घंदों तक भोजन न 
लेकर कांस करना बलनाशक है। इसलिए सुबह को शारीरिक भ्रम करने 











न 


( २२३ ) 


वालों के किए करीब करीब पूरा भोजन और मानसिक श्रम करनेवालों 
के लिए दूध जैसा सुपाच्य और पौष्टिक पदार्थ का थोड़ा सेवन स्वास्थ्य 
रक्षण की दृष्टि से अत्यन्त आवश्वक है । 
रात्रि का भोजन हमेशा पहले पहर में लेकर उसके बाद दो घण्टों 
तक सोना नहीं चाहिये, तथा खाने में तुष्पाच्य पदार्थों का सेवन नहीं 
; करना चाहिए । 
। रात्रीतु भोजन कुयोत्‌ प्रथम प्रहरांतरे। 
किंचिदूर्न समइनीयादू दुजरं तत्र वर्जयेत्‌ ॥योगरत्नाकर।॥ 
भोजन कैसा खाना चाहिये 

काले सात्म्यं शुचि हित स्निग्धोष्णं लघु तन्मनाः | 

षड़से मसधुरप्रायं. नातिद्गुतविलंबितम्‌ । 

स्‍्नातः क्षुद्वान्‌ विविक्तस्थोधौतपादकरानन:।॥ 

समीक्ष्य सम्यगात्मानमनिदन्न ब्रुवन्‌ द्रवम:। 

इृष्टमिप्टे: सहाइनीयाच्छुचि भक्तजनाहतम्‌ ॥वाग्भट)॥ 

१--भोजन करने के पद्दिले स्नान करके शुचिसू त होकर तथा छुजन 

घूत वच्ध परिधान करके भोजन करना चाहिए। तथापि यह ध्यान में 
रखना आवश्यक है कि स्नान करते ही भोजन करना ठीक नहीं. तथा 
भोजन करते ही स्नान करना टीक नहीं । यदि स्नान प्रातःकोल में ही 
हो चुका हो तो भोजन के पहिले हाथ पाँव मुँह अच्छी तरह: से धोकर 
तथा बख बदक कर भोजन करना चाहिए । बाहर घुमने में हाथ, पॉच 
मुख इत्यादि पर धूलि इत्यादि खराब चीजें बेठ जाती है और यदि | 
उनको पानी से न धोया जाय तो ये पेट में जाने की संभावना रहती हक 
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है। धूलि स्वास्थ्य की दृष्टि से कितनी खराब है उसका विवरण पीछे' 
( पृष्ठ ८ ) हो चुका है । इसलिये हाथ पाँव धोये बिना कभी भी भोजन 
नहीं करनां चाहिये । 
ह आदंपादस्तु भुझ्जीत । 
आदेपादस्तु भुझजानो दीघमायुरवाप्लुयात्‌ ॥मनुस्मृति॥ 

२--परिश्रम करने के बाद आते ही भोजन करना ठीक नहीं । घण्टा 
आधा घण्टा आराम करके तब भोजन करना चाहिए। परिश्रम से अन्य 
अवयवों की भांति पचन-यन्त्र भी थके हुए रहते हैं। जिस रक्त से 
पचनसंस्थान अज्ञ का पचन करता है वह बहुतायत से परिश्रम करने 
वाले मांसपेशियों में अधिक होता है, क्योंकि परिश्रम के समय उन्हें 
पोषण की आवश्यकता अधिक होती है) अतएवं परिश्रम करने के पीछे 
,थोड़ी देर आरास करके जब थकान दूर हो जाय तब भोजन करना चाहिये । 

३--भोजन के समय चित्त शांत तथा काम क्रोधादि मानसिक 
विकार रहित होना चाहिए, क्योंकि ऐसे, अवस्था में अन्न का पचन ठीक 
नहीं होता । 

इष्योभयक्रोधपरिप्लुतेन लछुब्धेन रुग्देन्यनिपीडितेन । 

प्रद्न॑प युक्तेन च सेव्यमान मनन न सम्यक्‌ परिपाकमेति।|सुश्रता। 

४-- प्रत्येक गास को अच्छी तरह से चबा-चबा कर खाना चाहिए । 
पचन क्रिया का सबसे पहिछा काम मुख में ही झुरू होता है। खूब 
चबाने से भुक्त-द्ृव्य महीन रूप में होकर आसानी से गले के नीचे उतर 
जाता हैं भोर निगलने में दिक्कत नहीं होती । बिना चबाए खानेवा्ों के 
छाती में भाहार का गरसा अटक जाना एक सामान्य बात है कौर उस 
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गस्‍्से को नीचे उतरवाने के लिए पानी की जरूरत पड़ती है। चबाने से 
भोजन स्वादिष्ट मालूम होने छगता है। मिर्च मसाले इत्यादि कृत्रिस 
स्वाद देने वाले पदार्थों की आवश्यकता नहीं होती । चबाने से दाँत तथा 
“जबड़ों की शक्ति बढ जाती है, भोजन में तृप्ति होती है,, और अन्न - 
पचने में भासानी होती है और थोड़े हो भाहार से शरीर का पोषण हो 
सकता है; क्योंकि उनमें से ज्यादा से ज्यादा भाग सारभूत होफर सोख 
जाता है । आधे चबे भाह्यार द्वव्यों से आधे से अधिक भाग वैसा ही 
किट्ट में निकक जाता है । ' 

अज्न अच्छी तरह चबाने से खूब महीन होकर पाचक-रस उसके 
साथ भलीमभाँति मिल सकता हैं और अन्न का पचन ठीक होता है | यदि 
अन्न बिना चबाए ही खाया जाय तो पाचक-रस उसके साथ भलीभाँति 
नहीं मिल सकता और अन्न जांतों में आधा प्रका रह कर सड़ने छूगता 
है । इसी कारण से सोज्य-व्ृब्य महीन और तरछावस्था में, हो तो पचने, 
में इलकझा होता है । 

पेयलेह्याय भध्ष्याणां गुरुविद्याय्रथोत्तरम्‌ ॥ सुश्रत ॥ 

परन्तु चबाने का सबसे प्रधान काय अुक्त-द्वव्यों कों छार के साथ 
मिला देने का है। छार में व्यालिन ( ए8)॥0 ) नामक एक. पदार्थ 
होता है जिसके प्रभाव से आहार का शालिपिष्टमय भाग एक प्रकार के 
शकरा में परिवर्तित हो जाता है, और इसी कारण से चावल रोटी इत्यादि 
| शाबाहा डे व्युक्त पदार्थ रथ खूब चबाने के बाद . स्वादिष्ट मालूम होने : लगते 
..... हैं.। जनसाधारण समझते हैं कि. जठर ही. एक अन्न पचन का आधार 
है, परंतु यह कल्पना गलत है.! आंहार-दच्यों के जितने: उपादान हैं 
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उनका पचन करने के लिए शरीर में मिनन-भिन्‍न प्रकार के पाचक-रस या 
अप्ति होते हैं और प्रत्येक-का कार्य भी विशिष्ट हुआ करता है । 
भोमाप्याग्नेय वायव्या: पंचोष्माण: सनाभसा: । । 

| पंचाहार गुणान्‌ स्वान्‌ स्वान पाथिवादीन पंचत्यनु।वाग्भठ॥ 
शालिपिष्ट-दुव्यों का पचन करने की शक्ति छाछा और अग्न्याशय $ 

रस में जो अमिलछोप्सिन नामक ( 3709]0987 ) पाचक द्वव्य है 
उसमें होती है । इन दोनों पाचक-द्वव्यों की पाचन-प्रणाली भिन्न-भिन्न 
होती है और अमिलोप्सिन का कार्य पूरा होने के लिये काबोहाड़ेट के 
ऊपर छार की क्रिया होना अत्यन्त आवश्यक है। खूब चबाने से यह 





काय ठीक होता है और पचन का काय मुख में ही शुरू होता है । 
प्रत्येक गस को' इतना चबाना चाहिए कि उसके पिष्टमय पदार्थ 
, शकरा में परिवर्तित होकर-डसमें मिठास आजा जाय । अच्छी तरह चबाकर 
खाने से आमाशय तथा! आंतों का काम हरूका होकर अन्न पचन. सहज 
में होता है। जो भोजन बिना चबाए खाया जाता है उसको बारीक 
करने का काम भांतों से होता है तथापि यह उनका नेसरग्गिक कार्य नहीं 
है । अधिक कार्य भार पड़ जाने से आंत निबंल होकर मंदाप्ि, अजीर्ण 
इत्यादि रोग पैदा होते हैं | आँतों में आधा कन्चा अन्न पड़ जाने से वह 
सडने छूगता है और उसका विष रक्त में मिलकर ( 3760 77॥05%0&- 
007 ) स्वास्थ्य का नाश हो जाता हैं। आर, 
अन्त में यह बतला देना आवश्यक है कि प्रत्येक आस को चबानें की 
गिनती नियत करना मुश्किल है, तथापि सामान्य नियम यह ध्यान में 
रखना चाहिए कि जब तक भोजन का असली स्वाद न बना रहे तथा 











( २२७ ) 
निगलने में दिक्कत पड़े तब तक बराबर चबाते रहना चाहिये | भोजन 
को चबाकर खाना यह प्रकृति की भाज्ञा है। प्राणियों को सुख में जो दल 
पंक्ति ढी गयी है बह केवल उनकी सौन्दर्य वृद्धि करने के लिये नहीं है 


 बह्कि भोज्य-द्रव्यों को चबाकर खाने के लिये है | इस आज्ञा का पालन 


न करने से अजीण मंद्ाश्नि इत्यादि रोगों के रूप में उसको दंड अवशृंय 
ही भोगना पड़ेगा। 


७-- भोजन करने में जल्दीबाजी या देर नहीं करना चाहिये। 
कई लोग भोजन के समय ही उतावले देखने में आते हैं। चटपट दो 


आस गले के नौचे पानी की सहायता से उतरकर छुट्टी पा जाना उनंकों . 


भोजन होता है | यह आदत बड़ी खराब है। इसी तरह बहुत देर तक 
भोजन करना भी ठीक नहीं है । 


६---भोजन के समय ज्यादा पानी पीना ठीक नहीं । यदि भोजन 
ठीक चबा चबाकर खाया जाय तथा उसमें मि्चे-मसाले अधिक. मात्रा में 
न हों तो पानी की आवश्यकता नहीं प्रतीत होती। अधिक पानी पीने से 
पाचक-रस की शक्ति कम हो जाती है (पृष्ठ ९६) । ॒ 


७+- भोजन के समय बातचीत करना, हँसना टींक नहीं + ऐसा 
करने से भोजन में देरी होती है और बोलने हँसने से आहार का कप 
चअवास में जाकर खाँसी, घसका इत्यादि होते हैं, और कभी रूत्यु तके 
होने की संभावना डोती है । द बे 

आहार का सेवन किस तरह करना चाहिये इसका उत्कृष्ट विवरश 
सरकसंद्दिता ब्रिसानस्थान में दिया है | द 














_मौदर्यमुदीरयति, ज्षिप्रवूच जरांज्राच्छति, वातञचानुलो 


यत्याञु जीर्णे तु भुझुजानस्य स्वस्थान स्थेषु दोषेष् 
याज्च बुभुज्षायां विवृत्तेपुचस्नोतसां मुखे 


( शरण ) 
तत्रेदमाहार॒ विधिविधनमारोगाणामपिचातुराणां हित केषां 
चित्काले प्रकृत्यैंव हिततमं भुजानानां भवति । 


१--उष्णमरनीयात । उष्णहि भुज्यमान स्वद॒ते, भुक्तव्चाप्रि 
सयत्ति, 





इलेप्माणंच परिशोषयति । तस्मादुष्णमश्नीयात्‌ । 
२--स्निग्धमरनीयात्‌ । स्निग्धं हिभुज्यसारन स्वदते, भुक्तमौदय 

मपिमुदीरयति, ज्षिप्र जरांगच्छति, वातमनुलोमयति, हृढी 

करोति शरीरोपचयं, बढामि वृद्धिब्वोप जनयति, वर्ण प्रसाद मषि 


चामि निवेतयति । तस्मात्‌ स्नग्धमश्नीयात्‌ 


३--मात्रावदश्नीयात्‌ | मात्रावद्धि भुक्तं वातपित्तकफानप्रपी- 
डय दायुरेव वधयति केवलम्‌ । सु्ख सम्बक्‌ पकक्‍व विड्भूत गुदसनु 


पर्यति, नचोष्माणमुपहंति, अव्यथंच परिपाक मेति। तस्मान्मात्रा 


वदश्नीयात्‌ । 


४- जीर्णंश्नीयात्‌ । अजीर्ण हि भुजानस्य पूवेस्याहारस्य 
रसमपरिणतमुत्तरेशाहाररसेनोपस जन सवोन 







हृतमाहारजात सव॑ शरीोर धातूनप्रदृष्यदायुरेव 
तस्माज्जीण5श्नीयात्‌ । 
'५--इष्टे देशे5श्नी यात्‌ । 

















| 
| 
॥ 
| 
| 














( २२६ ) 


नो विधातकरेभावेमनो विधातं ग्राप्नोति | तथेष्टेः सर्वापकरणे 
स्तस्मा दिष्टे देशे तथेष्ट सर्वोपकरणञल््बचाइ्नीयात्‌। 
६--ना तिद्रतमश्नीयात्‌ । अतिद्रतंहि भुञ्जानस्यउत्स्नेहनमव 
सदन भोजनस्याप्रनिष्टान भोज्यदोषसादगुण्योपलब्धिश्वननियता | - 
तस्मान्नातिद्रतमश्नीयातू। 
. ७--नातिविलंबितमरनीयात्‌ । अतिंविलंबितं हिम्लुझ्जानों न 
तृप्तिमधिगच्छति, बहु मुक्त, शीतो भवति, चाहारजातं विषमपाक 
च भवति । तस्मान्नाति विलंबितमशनीयात | 
८--अजल्पन्नहसन्तन्मनाभुझ्जीत । जलपतो हसतोडउन्य 
मनसो वा भुञ्जानस्य त एवहि दोषा भवंति य एवातिद्रतमइनत: । 
तस्मादजल्पन्नह सनन्‍्मना भुंजीत । क्‍ 
९--आत्मान ममिसमीक्ष्य भुंजीत सम्यक्‌। इदे समोपशेते 
इद नोपशेते इति विदित ह्मस्यात्मना आत्म्यसाम्यं भवति | ततस्मादा 
त्मानसभिसभीक्ष्य भुञ्जीत सम्यगिति । 
द ... चरक संहिता विमान स्थान अध्याय १ 
भोजनोत्तर 
एवं भुक्तवा संमाचामेच्चूषग्रहण पूर्वकम्‌ । 
भोजनेदंतलझ्ानि निहेत्याचमनंचरेत्‌ ।योगरत्नाकर॥ 
दंतांतरगतं॑ चानने शोधनेनाहरे च्छने: । 
कुयोदनिहेत॑ तद्धि मुखस्यानिष्ट गैंधताम्‌॥ 
भुक्तताराजबदासीत यावद्न्नक्षमोगत: । 
ततः पाद शतं गत्वा वामपार्श्वन संविशेत्‌॥ 
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२३० ) 


अ 


.. शब्द रूपरसान्‌ गंधान्‌ स्पशाश्व सनस: प्रिथान | 
भुक्तवाजुपसेत तेनान्नं साधुतिष्ठति ॥ सुश्रुत॥ 


भांजन करने के पश्चात्‌ स्वच्छ और झुद्ध जछ से सुख साफ करना 
चाहिये और दांतों के बीच में जो अन्न के कण रह जाते हैं उनको वहां 
से निकलवाना चाहिये । यदि ये भ्न्‍न के कण दांतों के बीच में रह जाँय 
तो समय पाकर वे वहां सड़ने छूगते हैं. भोर मुख में दुगब आने 
लऊूगती है । इनके सड़ने से दांतों के जड़ भी सड़्कर उनके चारों ओर 
शकरश ( 7 8/67 ) जमा होने लगती और उसमें पूयजनक जीवाणु 
अपना डेरा जमा देते हैं। इस रोग को पुयदत ( २ए०077१)068 
4९७० 8-5 ) कहते हैं । यह रोग यदय्पि प्रथम हलकासा मालूम 
होता है तथापि परिणाम में भ्रत्यंत भयंकर है, क्‍योंकि भोज्य पदार्थ तथा 
थुक के साथ प॒य रूप विष उदर में प्रविष्ट होकर नाना प्रकार के चिर 


ख्यायी पचन संस्थान तथा दूसरे संस्थान के रोग पैदा कर देता है। 


दूसरे इस रोग से दांत जलदी निकस्मे होकर गिर जाते हैं, जिससे भी 
स्वास्थ्य हानि होती है, क्योंकि पचन क्रिया का मुख्य काम दांतों से ही 
हुआ करता है। तीसरे यह रोग होने के कारण मुख से इतनी बदबू आने 
लगती है कि ऐसे रोग से पीड़ित मनुष्य के सामने या पास बेठना भी 
मुश्किल हो जाता है। उपयुक्त कारणों से भोजन करने के पश्चात मुख 
भत्यंत साफ रखना ऋष्टिये । इस कारण को उपछद्षय में रखकर वस्भट 
ने मुख माजेन भोजन करने के बाद करने के लिये कहा है । 


आत भ्रुंवत्त्ताच के अज्ञयेदंतघवनंम्‌ ॥ ब्राग्भठ ॥ 





रात ;5-डधराारञ तल थार कस 

















( शे३१ ) 


+ 


उसके बाद कुछ थोड़ीं 
अँग्रेजी में भी एक कद्दावत है | 


96 8ए]]6 8567 पारा. 


इसका कारण यह है कि पचन क्रिया का आरंभ होते 
स्थान की भोर रक्त का अभिसरण विशेष रूप से होने रूगता है भौर यह 
होना भी प्रचन क्रिया की दृष्टि से आवश्यक है क्‍योंकि इस रक्त की 
सहायता से पाचक रस पर्याप्त मात्रा में बनकर अन्न का पचन ठीक तोर 
से कर सकता है। इसलिये भोजन करने के परचात्‌ कुछ देर तक शारो- 
रिकि या मानसिक श्रम नहीं करना चाहिये, क्‍योंकि श्रम करने फ़ले 
का प्रवाह उस ओर अधिक परिणाम में जाने लगता है जिससे श्रम 
होता है । श्रम करने से पाचक यंत्र की ओर रक्त की कमी होकर पचन 
क्रिया में बाधा पड़ती है। 
व्यायामंच व्यवायंच धावन पानमेवच । 
युद्ध गीत॑च पाठंचमुहूर्त भुक्तवांत्यजेत्‌ ॥ हारीत ॥ 
भुक्तवोपविशतस्तंद्राशयानस्य तु॒पुष्टता । 
. आयुश्चक्रममाणस्य मृत्युधोवति धावतः ।॥योगरत्नाकर।। 
उपसंहार 
आहार जीवन प्रायाः: हयः 
देह तथा धघारयंति यथाडउगारं 
हवा, पानी, और 
अवस्था में ये शरीर के घारक 





( रहेर ) 


होते हैं, किस अवस्था में इनका सेवन करना चाहिये; इनका वर्णन खूब 
स्पष्ट रूप से अब्रतक हो चुका है। इससे यह स्पष्ट है कि हवा, पानी, 
भौर भोजन सचमुच शरीर घारण करने वाले तीन आधघार स्तंभ हैं । 
जिसको भ्पनी स्वास्थ्य रक्षण करने की इच्छा है उसको सव प्रथम इन 
स्तंभों को ठीक रखना चाहिये | शरीर एक तिखबी इमारत है। इसका 
एक भी खंब दुर्बछ या खराब हो जाय तो इमारत गिर पड़ती है । 
.. अंत में महषि अप्निवेशजी के शब्द में भोजन की महती वर्णन करके 
इस अंथ की पूर्ति करता हूँ । 
| हिताभिजुटुयाज्नित्यमन्तरामि.. समाहितः । 

अन्नपानसमिद्धिनों मात्रा कालौ विचारयन्‌ || 

आहितामे: सदापथ्यान्यन्तराम्ौ जुहोतिय: 

दिवसे दिवसे ब्रह्म जपत्यथ ददातिच ॥ 

नर निश्रेयसे युक्त सात्म्यज्च॑ पान भोजने । 

नामया: केचिद्ाविनो5प्यंतराहते ॥ 
षट्‌ ज्रिंशतं सहस्नाशि रात्रीणां हितमोजनः । 
जीवत्यना तुरोज॑तु जितात्मा सम्मतः सताम्‌ ॥चरक।। 


# 














। 





+ ५ 





युबंद्‌ के अ स्वास्थ्य विषय पर 
लिखा है उसका संग्रह विषय के अनुसार किया है । इसमें 
संग्रहित किये हुए इछोक आरोग्य के विषय पर इतने मार्ग-द 








